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Volegényemnek, Zachnek.

Fejet hajtok csoddlatos utad elott.



Bevezetes

A foldi mennyorszdgra nem rdtaldlni kell, hanem mellette
donteni.

WAYNE DYER

A karrieremben 2009 tele fordulépontot jelentett. Eppen jobb kiadési
feltételeket igyekeztem Kkivivni els6, Add More ~ing to Your Life cimu
konyvemhez. Akkoriban kezdett szorongatni minket a gazdasagi valsag.
Mindenkor a félelem és a bizonytalansag vitte a primet, a hirek a
folyamatosan novekvé munkanélkiiliségrol szoltak, és alig volt olyan
iparag, amelyik ne tapasztalt volna negativ hatdsokat.

Emlékszem, anydm konyhdjaban iltem, és mostohaapdmnak
magyaraztam a konyvem koncepcidjat. Prébalt a lehet6 legjobban
tdmogatni, de nagyon erds volt félelme a gazdasagi valsagtél. Azt
mondta, az elképzelés szuper, de ne felejtsem el, hogy éppen borzalmas
idoket é] a gazdasag. Nem lesz konnyd konyvet eladni. Magabiztosan és
szinte oOnkénteleniil Omlottek beldlem a szavak valaszképpen:
,K0szonom, hogy megosztottad velem aggodalmadat, de én nem igy
gondolom, mert hiszek a csoddkban.” Ugy éreztem, ezek a szavak erét
adnak, és tele vagyok hittel, fittyet hanyva a kiilvilag ellenalldsara.
Abban a pillanatban észleltem elkotelezettségemet, hogy elengedjem a
félelmet, és Gjrakalibraltam a csodakba vetett hitemet.

Harom hénappal késébb eladtam a konyvet.

Az elmult hét évben keményen dolgoztam azon, hogy tavol tartsam a
félelmet az elmémtol, és megtartsam csodavaré beallitottsdgomat. A
csodak irdnti elhivatottsdgom eredményeképpen a szeretet szdszobldja



lettem, vilagszerte nyuajtok inspiraciot hallgat6sdgomnak
el6adasaimmal, konyveimmel és a kozosségi médidn keresztiill. Ma
csodalatos életet élek, és az a kiildetésem, hogy mindenkinek segitsek
ezt elérni. A csoddk iranti elhivatottsagom vezetett ehhez a nagyszera
allapothoz, de Oszinte leszek: eleinte nagyon nehéz volt szeretetteljes
gondolatokat valasztani a félelem kdprazatai helyett. Konnytinek ttnik,
hiszen ki ne akarnd becserélni a félelmet szeretetre? A félelmet feladni
azonban éppen olyan, mintha a cukorrél akarndnk lemondani: mindketto
,sunyi” Osszetevd, amely szinte mindenben megbujik. Es amikor mar
éppen azt gondolod, hogy uralod ezt az epekedést, hirtelen Gjra feliiti
csunya fejecskéjét. Ennélfogva a félelemben gyokerezé mintak
elengedése nem kontaroknak valé feladat. Szorgalmat és
elkotelezettséget kovetel. Az kell hozza, hogy teljes szivvel csodatevo
légy.

Az én ,félig teli pohdr” életstilusom egyik f6 Osszetevdje A csoddk
tanitdsa iranti elhivatottsdgom, amely szerint: ,A képzetlen elme
semmit nem érhet el.” A Tanitds, a Foundation for Inner Peace
kiaddsaban megjelent, onvizsgalatra biztatd, metafizikai irdnymutatas

majd’ negyven év alatt tobb szdzezer ember életét véltoztatta meg.tl
Mindenki ugy, akkora vehemencidval és olyan befogaddképességgel
kozeliti meg, ahogyan neki a legjobb. Az én tapasztalatom szerint a
Tanitds tanulmanyozasa hihetetlen mértékben tisztitja az elmét, arrol
nem is beszélve, hogy rakétasebességgel inditja be az életet.

A Tanitds kovetbjeként megtanultam, hogy az igazi boldogsag
megtalalasahoz muszdj szembenézniink félelmeinkkel. A gyakorlds soran
iranymutatast kaptam minden félelmem és okainak vizsgalatara. Amikor
példaul megnéztem az ételekkel kapcsolatos félelemmintaimat — nagy
evészetek, rogeszmés foglalkozas a kovetkez6 étkezéssel — megértettem,
hogy a kényszeres tulevés az étkezbdasztal mellett felszedett, gyerekkori



szorongasomra adott reakci6. Anyam régen tul sokat evett.
Nyugtalansagat akarta elzsibbasztani, s az evésbe menekiilt, én pedig
ontudatlanul atvettem ebédl6asztal koriili szorongdsat. Ez a latszolag
lényegtelen élmény rengeteg frusztraciot okozott nekem az evéssel
kapcsolatban. Ontudatlanul tettem szert az ételekkel kapcsolatos
félelmeimre. Az abban a félelemben gyokerez6 gondolat, hogy soha nem
elég, olyan bels6 dialégussa valt, amely minden étkezésnél gyotort. Tul
sokat és tul gyorsan ettem. Soha nem izlelgettem az ételt. Még csak nem
is élveztem az evést. Ebben a gyotré ordogi korben éltem évekig, amig
hajlando lettem utdnajdrni a viselkedésem mogott rejt6z6 félelemnek.
Amint azonban megnéztem, megértettem, hogy az azon a hamis
meggy6zddésen alapul, hogy soha semmi nem elég. Evtizedeket
toltottem attol félve, hogy nincs elég ennival6. En dontottem gy, hogy
ezt a korlatozé meggy6zodést a jelenem részévé teszem, és folyamatosan
Gjrajatszom életem minden napjan. Es pont ez a korldtozo
meggy6z6dések lényege. Csak fiist és tiikor mindegyik, mentalis
blivészmutatvany, amely rossz irdnyba terel minket az élet utjan.
Hajland6sdgomon, a csodak iranti elhivatottsigomon és a végtelen
tlirelmen keresztiil talaltam rd mindazokra a forrdsokra, amelyekre a
gyogyulashoz sziikségem volt. Idovel aztan ételfiiggdségem is elmult.

Miutan rajottem, hogy talzott evéssel soha az életben nem fogom
elérni, hogy biztonsagban és teljesnek érezzem magam, arra a
felismerésre jutottam, hogy nincs olyan rajtam kivil allé dolog, amely
feltolthetne. Megtanultam, hogy a valddi boldogsag nem a szerzésbdl,
hanem az addsbol szarmazik. Elfogadtam, hogy az igazi dert és
boldogsdg a szeretettel valé oOsszekapcsolédas eredménye. Mélyen
legbeliil, természetiinkb6l adédéan mindnyajan szeretetet akarunk adni
és kapni. Az igazi boldogsag akkor koszont be, ha betoltjiik
rendeltetésiinket, vagyis igazdn szeretjiik magunkat, és megosztjuk a
szeretetet masokkal.



Amint a Tanitdst beépitettem mindennapi életembe, kitakaritottam
magambdl minden félelemben gydkerezé gondolatmintdt. Es minden
valtozni kezdett. A legjelentGsebb valtozas nem is az volt, amit
tapasztaltam, hanem az, ahogyan megéltem a dolgokat. A Tanitds
Utmutatdsait kovetve megbocsatottam sajat multamat, elengedtem a
jovomet, és szeretettel és hittel alltam a jelen elébe. Az életemben
bekovetkezo valtozasok minden képzeletet feliilmultak.

Es most megmutatom, hogyan érheted el te is ugyanezt.

Igy legyél csodatevd

El6szor meg kell értened a félelmedet ahhoz, hogy a szeretetet
valaszthasd helyette. A csoddk tanitdsa kovetdjeként megtanultam tandja
lenni sajat félelemben gyokerez6 gondolataimnak. Amikor éreztem, hogy
megjelenik a félelem, vettem egy mély levegét, kiléptem gondolataimbdl
és tetteimbol, és megfigyeltem a viselkedésemet. Azaltal, hogy tanudja
voltam félelmeimnek, megldttam, valdéjaban mennyire illuzodrikusak.
Palyafutdasom elején egy PR-ligynokséget vezettem. Minden Gj tigyfél Gj
lehet6séget kinalt arra, hogy kialkudjam havidijamat. Utdltam alkudozni.
Nyugtalan és ideges lettem tdle, odalett a lelki nyugalmam. Amikor
beismertem magamnak, hogy félek tobb pénzt kérni, rajottem, hogy ez
egy fiatal lanykoromban felszedett masik félelemmel fiigg 0ssze: hogy
nok ne akarjanak tobbet. Ez a vilag altal 1étrehozott kiilso kivetités volt,
és én ugy dontottem, hogy hiszek benne. Oszintén szdlva nem is
emlékszem, hol vagy mikor szedtem fel, de ragasztéként tapadt rdim. Ez a
multbdl szarmazo, félelemben gyokerezo6 illuzid elégszer uUjrajatszotta
magat ahhoz, hogy meggy6z6déssé valjon, amelyhez ragaszkodtam.
Amint azonban Kkezdtem Oszintén szembenézni félelmemmel,
kideritettem azt is, hogy ez a hidnymentalitds hogyan valhatott
félelemben gyokerez6 mintdva az elmémben. A konyvben mindeniitt



erositeni fogom azt az {izenetet, hogy a félelemmintak melletti
tanusagtétel az els6 1épés afelé, hogy levaljunk réluk. Tamogatast és
iranymutatast fogsz kapni to6lem, mikozben életed minden teriiletén
szembenézel félelmeiddel.

Ekkor 1ép be a képbe a hajlanddsdg. Csak akkor valtoztathatsz egy
mintdn, ha a hajlandésdgod is megvan a valtoztatdshoz. A csoddk
tanitdsa szerint, ha a leghalvidnyabb hajlanddésag megvan benned, akkor
mindened megvan ahhoz, hogy eljuss a valtozashoz. Amikor megnyilunk
rd, hogy elengedjiik a félelmiinket, sziviinket, elménket és energidankat is
megnyitjuk, hogy Gj perspektivara leljiink. Hajland6sdgunk még jobban
tudatositja benniink az Gj lehet6ségeket, és beinditja azt, amit én fels6bb
énnek (belsé vezetdnek) hivok. Felsébb éned a szeretet hangja; 6 inspiral,
0 sugja intuicididat. Felsébb éned vezet ki a félelembodl, vissza a
szeretethez. Csak egy kis hajlandésagra van sziikséged ahhoz, hogy
felsobb éned mikodésbe 1épjen, és iranymutatast kapj a valtozashoz.

Ez az iranymutatas kiilonbozéképpen érkezhet: intuicié, inspirdcid
formajdban, vagy néha akdr szinkronicitas utjan is. Az intuiciot idonként
eroteljes bels6 tudasként éljik meg, amely valamilyen formdaban
iranymutatast ad. Az inspirdciét az aramlas és izgalom érzéseként is
megtapasztalhatjuk, amely azokban a pillanatokban ér minket, amikor
gondolatainkat és tetteinket a szeretetre hangoljuk rd. Aztan ott vannak
a szinkronicitds valoban hihetetlen pillanatai, mint amikor éppen
édesanyadra gondolsz, és 6 felhiv; vagy amikor folyton egy 0j konyvroél
hallasz, amelyik aztdn masnap leesik a polcrél az iizletben. A konyvben
1évo feladatok egymas utani teljesitése soran bels6 vezetdd jelenléte
egyre nyilvanvalobba valik, mikozben az intuicio, az inspiracié és a
szinkronicitas természetesen aramlik.

A csodalatos életnek van még harom masik nagyon fontos 0sszetevoje:
a hala, a megbocsatas és a szeretet. Az els6 a hala. A halat hangstlyozé
hozzadllas az egyetlen lehetséges hozzaallas a csodatevO szdmara. A



halas élet tobb boséget, elfogaddst és megbecsiilést eredményez. Ha
vissza akarod alakitani félelmeidet szeretetté, a halas élet mellett kell
letenned a voksodat.

Ezt koveti a megbocsatas. A megbocsatads olyan a csodatevé életében,
mint a saldta a nyers vegan konyha kedvel6je szamdra. A megbocsatas
révén tisztithatjuk meg magunkat a régi félelmektol, és araszthatjuk el
fénnyel az aggodalom, a kétkedés és a gyanakvas sotétségét. Az aldozat
szerepének tovabbjatszdsa helyett megbocsathatunk és
felszabadulhatunk. Minden egyes dontéssel, amelyet a megbocsatas
mellett hozunk, a félelemtdl a szeretet felé mozditjuk el felfogasunkat.

Legvégiil pedig ott van a szeretet: a legfontosabb 0sszetevd. A csoddk
tanitdsdban az all, hogy az egyetlen dolog, amely barmilyen helyzetbdl
hianyozhat, az a szeretet — és ahol félelem van, ott nincs szeretet. Ezért
a csodalatos élethez elengedhetetlen, hogy nyitott szivvel éljiink, és sajat
igaz célunkként oleljiikk magunkhoz a szeretetet.

A csodak megtapasztalasa

Ha ragaszkodsz a Tanitds alapelveihez, annak az a jutalma, hogy minél
tobbszor dontesz a hala, a megbocsatas és a szeretet mellett, annal tobb
csodat fogsz tapasztalni. Ha nem vagy egészen biztos abban, hogy mit is
értek ,csoda” alatt, egyszeriien el tudom magyarazni: a csoda
felfogasbeli atkapcsolas a félelemrol a szeretetre. Csoda lehet a pillanat,
amikor Ugy dontesz, hogy megbocsatasz egy régi szerelmednek, és
elengeded az évtizedeken 4t hurcolt neheztelést, vagy amikor rajossz,
hogy allasod elvesztése nem tragédia volt, hanem lehet6ség arra, hogy
igazi hivatdasodat kovesd. Egyszerien szdlva csoda minden olyan
pillanat, amikor a szeretetet valasztod a félelem helyett. Es minél tébb
csodat élsz at, anndl kevésbé valdszinii, hogy sotét szemiivegen keresztiil
lasd az életet. Amikor gy dontesz, hogy a szeretetet latod a félelem



helyett, az élet aramlani kezd. Elont a békesség érzése, és minden
helyzetben meglatod a szeretetet. A bosszanté akadalyok csokkennek, és
ugy érzed majd, hogy egy felsobb erd vezérli az életedet.

Az én elhivatottsdgom, hogy igy éljek, életem minden teriiletét
megvaltoztatta. Elengedtem a szerelemhez, a drogokhoz, a munkdhoz,
az ételhez - a te életedben te mondod meg, mihez - kapcsol6do
fliggbséget. Megtanultam a megbocsatast valasztani minden olyan
pillanatban, amikor a neheztelés megjelenik az elmémben. Elmult
félelmem a pénziigyi bizonytalansagtél, bels6 bdségem pedig -
lelkesedésem azért, hogy szeretet altal vezérelt életet éljek - kiilso
boségben tiikrozodik. Az akadalyokat ma lehet6ségnek tekintem, és
tudom, hogy az univerzum tamogatasat élvezem. Es ami a legfontosabb:
bizonyosan érzem, hogy létezik egy ndlam nagyobb erd, amely minden
mozdulatomat segiti. Fels6bb énem miikodésbe 1épett!

Amikor elengeded a félelmeidet, kezded felemelni a gondolataidat, és
ennélfogva energetikai allapotod is javul. Tested olyan molekularis
struktira, amely mindig energidtdél vibral. Ez az energia akkor pozitiv, ha
a gondolataid pozitivak, és akkor negativ, amikor a gondolataid is azok.
Hasonl6 a hasonlét vonzza. Ezért ha az energidd negativ... talald ki, mi
lesz! Negativitast fogsz bevonzani az életedbe. Ha példaul igy mész el
egy dllasinterjira, hogy azt hiszed, nem vagy elég j6 a kérdéses
pozicidhoz, energetikai szinten bizonytalansagot és alkalmatlansagot
sugarzol. Ez az energia nem vonzé a munkaltatd szemében, és nem
kapod meg az alldst. Ebben az esetben a gondolataid taplaltak az
informaciot az energiddba, ez pedig negativan befolyasolta valésagodat.
A csodakozponti megkozelités megmutatja, hogyan valtoztass a
gondolataidon és az energiadon, hogy ezaltal pozitivitast vonzz az
életedbe. Ha azzal a meggy6z6déssel sétaltdl volna be az allasinterjura,
hogy j6 vagy a munkdra, energiad ugyanezt az erdt sugarozta volna. Az
altalad tett pozitiv benyomas kovetkeztében pedig akar azonnal



megkaphattad volna az allast, vagy kés6bb megkereshettek volna.
Akarhogy is, a pozitiv energia pozitiv eredményeket hoz. A félelem
elengedéséhez &szinteség és batorsdg kell — de ez egyszerd. Es ha
megvan benned a hajlanddsag, a képesség is meglesz.

El akarod érni ezeket az elképesztd eredményeket? Akkor csatlakozz
hozzam az 4j felfogas felé vezeto uton.

Negyvennapos csodatevo elkotelezddés

Mint barmilyen egyéb hatékony gyakorlat, az igazi atalakulds is a
mindennapos ismétlés eredménye. Kezdd egy negyvennapos
elkotelez6déssel, és azonnal pozitiv eredményeket fogsz tapasztalni.
Hogy miért negyven nap? A metafizikusok és a jogik nagy hangsulyt
fektetnek a negyvennapos gyakorlat ismétlodésére. Szamtalan mitikus
példat talalunk erre Mézes negyvennapos tartdzkodasatol a Sinai-hegyen
egészen Buddha megvildgosodasaig egy madjusi teliholdkor, miutan
negyven napon at meditalt és bojtolt a bodhifa alatt. Maganak a szamnak
is jelent6sége van: kutatasok kimutattak, hogy ha egy ij mintat negyven
napon at ismétliink, azzal mddosithatjuk az agyunkban a neuronok utjat,
és ezdltal hosszan tart6 valtozast érhetiink el. Ugyhogy vagjunk bele a
negyvennapos félelemtisztitasba. (Mivel ez a gyakorlat hat héten at
zajlik, valdjdban negyvenkét nap 4all rendelkezésedre a félelem
kitakaritasahoz — ami két plusz napot jelent a gyakorlasra!) Amikor
valtoztatni akarunk valamin, az egyszerli, kovetkezetes datallasok
szamitanak — ezért ugy allitottam ossze az utitervet, hogy szoérakoztatd
és kivitelezhet6 legyen. Ugy vezetlek majd az tton, hogy az egyszeri
legyen, és ne térhess le réla. Es amikor elérkezik az ideje, csodatevé valik
beléled.

Ha ugy dontesz, hogy ezt a tervet koveted az elkovetkezé hat hétben,
félelemrdl szeretetre kezded el atprogramozni gondolataidat. Ha



szeretnéd elérni ezeket az eredményeket, maradj az Gton, és kotelezd el
magad a csodatevo életmodija mellett.

A konyv hat fejezetbdl all: minden hétre jut egy. A heti fejezetek napi
bontdsban tartalmazzdk az egész heti gyakorlatsort, amelynek célja az,
hogy a gondolataidat visszaalakitsd szeretetté. Az egyes hetek életed
kiilonboz6 teriileteire 0sszpontositanak:

© Elso6 hét. Ezen a héten meglatod, hogyan vetett neked gancsot a
félelem, és miként gatolta életed dramlasat. Lefektetem az
alapokat, és megmutatom, hogyan teheted magadéva a f6
alapelveket: tantuskodds a félelmed mellett, hajlanddsag a
valtozdsra, hala, megbocsatas, csodavards, elmélkedés és
0sszegzés.

(© Masodik hét. Ez a hét teljes mértékben arrdl szdl, milyen fontos
szeretni onmagunkat. Sajat magaddal valé kapcsolatodat
fogjuk erGsiteni, valamint az onmarcangolds régi mintainak
elengedésére iranyulé hajlandésagodat. Az Onszeretet
elengedhetetlen a csodatevé gyakorlatahoz.

(© Harmadik hét. Olyan feladatokat adok, amelyek megvaltoztatjak a
testeddel és az étkezéssel kapcsolatos negativ mintdkat.
Segitek felderiteni a problémdk hatterében rejlé okokat, és
elkezdjiik fénybe boritani az életed e teriiletét urald sotétséget.
Hamarosan raébredsz majd, hogy szeretetteljes gondolatokkal
nagymértékben javithatsz azon, ahogyan az ételeket
megemészted és a sajat testedet észleled.

© Negyedik hét. Szerelem van a levegGben! Segitek O&szintén
szembenézni azzal, ahogyan a félelem visszatartott a szerelmi
boldogsagtél. Ezen a héten sokszor fordulunk a Tanitdshoz a
szerelemmel kapcsolatos félelmek elengedése céljabdl. Akar
egyediilalld vagy, akar parkapcsolatban élsz, ezeknek a



nagyszeri eszkozoknek a segitségével azonnali belsé
valtozasokat tapasztalhatsz a szerelem témakorében.

© Otodik hét. Arra fogunk koncentralni, hogy a félelem hogyan
blokkolta a pénziigyi bdséget. A heti gyakorlatok felkeltik
benned a jelenlegi munkahelyed irdnti hdalat, segitenek
szembenézni pénziigyi félelmeddel, és ravezetnek, hogyan
valtoztass a pénzzel és munkdval kapcsolatos korlatozé
meggy6zodéseiden. A heti bels6 munka akdrmilyen
foglalkozasra alkalmazhato: lehetsz szabaduszé, haztartasbeli,
filantrop, bankar vagy értékesito és igy tovabb. Csak alkalmazd
az alapelveket arra a munkara, amelyet éppen végzel.

(0 Hatodik hét. Ezen a héten megszereted a csodatevo 1ét gyakorlatat.
Itt fogod atallitani a fokuszodat onmagadrdl arra a belso erore,
amely energetikai valtozast eredményez a kornyezo6 vilagban.
A csoddk tanitdsdnak az egyik kulcsfontossaga alapelve a
szolgdlat, amelyet ez a hét er6sen hangsulyoz. Ra fogsz
ébredni, hogy a vilag szolgalata olyan, mintha megkinalnad
magad egy hatalmas, pupozott tanyér szeretettel. Ha arra
osszpontositod gondolataidat és energiddat, hogy madasokat
szeress, megnyilik a szived, és felragyog igazi célod.

Minden hét az egymast kovet6 feladatok rétegeire épiil, és arra, hogy
ahogyan befogadod a csoddkat, agy er6sodnek mentalis izmaid. Minden
nap ugyanazt a menetrendet kovetjiik, amelynek segitségével
ismétléseket alakitunk ki a napirendedben és az elmédben. A gyakorlatok
az ismétléssel egyre konnyebbek lesznek, amig végiil szinte a véreddé
valnak. Bar el6fordulhat, hogy lesznek bukkandk az Gt soran, ha akarod a
valtozasokat, nem lesz nehéz létrehoznod 6ket. Ha hajlandé vagy a
valtozasra, minden energiat és tamogatast meg fogsz kapni, amire csak



sziikséged van a tovabblépéshez. Végezz elkotelezetten minden egyes
gyakorlatot, és szamits a csodakra!

fgy mukodik
A konyv célja az, hogy segitsen a finom atalldsok létrehozasdban a
csodalatos valtozas érdekében. Ezért ne ragadj le maganal a folyamatnal.
Ha koveted a napi egyszeri 1épéseket, minden a rendelkezésedre fog
allni, ami kell. Ne prébalj elére ugrani a gyakorlatokban, vagy tobbet
végezni napi egynél. Minden leckét pontosan akkorra terveztem, amikor
annak lennie kell. Igyekezz a tervnél maradni — ha azonban ugy érzed,
hogy egy kicsivel tobbet kell id6znod egy adott nap programjanal, semmi
gond. Nyugodtan ismételj meg egy-egy napot, ha mélyebbre szeretnél
jutni a gyakorlatokkal. Végs6 soron azonban bizz abban, hogy van egy
terv, amelyet pontosan neked Kkészitettek. Minden gyakorlat apro
valtozasokat hoz létre. Ezek a valtozdsok a csoddk. Es minél tobb
csodaval talalkozol, annal csodalatosabb lesz az életed.

Miel6tt azonban elkezded edzeni szeretetizmaidat, mindenképpen fel
kell késziilnod az atra. Az alabbiakban néhdny fontos tudnivalét és
felkészitd informdaciot talalsz, miel6tt elindulsz.

Késziilj fel a meditdldsra!

A konyv egyik elénye, hogy sok gyakorlata elgondolkodtat 6nmagadon,
és nagyon nyugtatd hatdsi. Minden napon ugy vezetlek at, hogy
megalapozzam és elmélyitsem meditaciés gyakorlatodat. Minden
gyakorlathoz olyan vezetett meditdcié tartozik, amelyet weboldalamon
(gabbyb.tv/meditate) egy csokorba gytijtve is megtaldlsz, ha meg akarod
hallgatni.




Meditdcios helyed

Onreflexios élményeidet mélyitendé azt javaslom, kiilonits el magadnak
egy sajat meditacids helyet az otthonodban. Lehet ez a hdlészobad egy
zuga, egy beugrd a dolgozdban, vagy egyszerlien az agyad sarka. Olyan
helyet keress, ahol egyediil, békében lehetsz. Az én meditacios helyemen
van egy meditdldszék (ez lathaté a weboldalamon: gabbyb.tv/meditate),
gyertydk, fiistolok, kis, szines lapokra irt pozitiv megerdsitések, valamint
inspiral6 képek és idézetek. Es ami a legfontosabb, ez olyan hely, ahol a
kozéppontomban vagyok, és megnyugszom. Meditacios helyedet a
reggeli és esti gyakorlatokhoz fogod hasznalni, ez lesz a te szent helyed.
Valdszind, hogy itt szeretsz majd a legjobban pihenni.

A naplod

A meditacios hely mellett egy napléra is sziikséged lesz. Akdr mindig
veled lehet, hogy a nap sordn feljegyezhesd a benned lezajlé
valtozasokat, igyhogy ligyelj ra, hogy ne legyen tul nagy, hogy siman
beférjen a taskadba.

Ongondoskodds

A csodalatos atalakulasi folyamat sordn el6fordulhat, hogy elsopré
érzelmek lepnek meg. Higgy nekem, ez jo jel! Ha azonban nem sorolod
nagyon fontos helyre a magaddal valo tor6dést, ezek az érzelmi kitorések
megijeszthetnek és visszavethetnek. Ezért 1ényeges, hogy a napjaidba
iktass be kiilonleges tevékenységeket, amelyekkel oOnmagadrol
gondoskodsz. En péld4ul nagyon szeretek gyertyafényes fiird6t venni. A
flirdozés egyszerld gyakorlata olyan kényeztetés, amely mindenféle
valtozasok soran tartja bennem a lelket. Fliggetleniil attél, hogy mi zajlik



éppen az életemben, a napi flirdébm létfontossaga. Valassz ki tehat egy
vagy két olyan dolgot, amelyet kényeztetésként épitesz be a
gyakorlatodba. Lehet, hogy ez abban nyilvanul majd meg, hogy extran
odafigyelsz arra, hogy egészséges ételeket egyél, tobb vizet igyal, vagy
tobbet aludj. Tudnod kell, hogy ez egy olyan atalakité gyakorlatsor,
amely megnyit téged. Késziilj fel rd, hogy tudatos magadra figyeléssel
tartsd fenn az egyensulyodat. Etkezz jol, aludj jol, gondolkod; jol!

Légy éber!

Az egész Ut sordn soha ne feledkezz meg arrdl, hogy a félelem triikkos
allapot. Pont, amikor mdar azt hiszed, hogy megoldottad a szeretet-
dolgot, besomfordal a félelem. Ett6l nem kell félned — csak légy éber! Ha
a tudataban vagy, hogyan viselkedik a félelem, kord4ban tarthatod. Es -
mivel sajat magaddal is végig tor6dni fogsz — kevesebb esélye lesz a
félelemnek arra, hogy feliisse a fejét. A szeretet olyan sok helyet elfoglal
majd az elmédben, hogy a félelemnek egyszertien nem lesz hovd mennie,
csak kifelé. Bizz ebben, és tudd, hogy a szeretet mindig fényesebben
ragyog majd, mint a félelem.

Vagjunk bele a munkdaba!

Most, hogy lefektettem szdmodra a csodavard folyamat alapjait, itt az
ideje, hogy nekifogj az idobeosztasnak. Azt javaslom, vasarnap kezdd el a
gyakorlatokat. Minden hét azzal kezd6dik, hogy elolvassuk a kovetkezd
hét bevezetdjét. Ugyhogy a legkozelebbi vasarnapon olvasd el az elsé hét
bevezetojét, hétfén pedig kezdd az els6 nappal. Nem kell ehhez a
menetrendhez ragaszkodnod, de probald ki a javaslatomat, és majd
meglatod, bevdlik-e. A folyamatnak nem kell merevnek lennie; inkdbb
iranymutatast ajanl ahhoz, hogy létrehozd sajat atalakité gyakorlatodat.



Vedd komolyan a gyakorlatot. Bizz benne, hogy ahogy megvaltoztatod
a gondolataidat, tetteid és tapasztaldsaid is aszerint fognak valtozni.
Ahogy A csoddk tanitdsa tzeni: ,Talan azt hiszed, a cselekedeteidért
felel6s vagy ugyan, a gondolataidért azonban nem. Az igazsag az, hogy
felel6s vagy azért, amit gondolsz, mivel csakis a gondolatok szintjén
gyakorolhatod a valasztast. Tetteid mindig a gondolataidbél fakadnak.”
A gyakorlatok minden egyes napjan segiteni fogok ,gyakorolni a
dontést”, hogy valtoztass a gondolkodasmdédodon. Ahogy egyre jobban
valtozik a felfogasod, ugy kezdesz majd csoddlatos valtozasokat észlelni
az életedben.

Most pedig itt az ideje az elengedésnek, hagyd, hogy vezessenek, és
szamits a csodakra.



1 HET

Crodaviaras

Gondolataim csupdn képek, amelyeket én alkottam.

A CSODAK TANITASA



Félelem: valdsnak t(in6, hamis bizonyiték. Igen, ez igy van: amikor a
félelemre 0sszpontositasz, az lesz a valésag. Mindnyajan egyedi mddon
szedtliik Ossze félelmeinket, majd — mentalis filmekként — ezeket a
félelmetes torténeteket jatsszuk le Ujra és Ujra az elménkben. Minden
egyes félelem-meggy6zodésiink a sajat dontésiink. Mi dontiink agy, hogy
hisziink a hiradébdl arado félelemben, az otthonunkban 1év6 félelemben
és az elménkben fészkeld félelemben. A félelem ragalyos. Eletiink sordn
a kornyez6 vilagbdl szivjuk magunkba, és egy id6 utdn elhissziik, hogy
azok a félelmek a mi valésagunk. Valamilyen modon, életiink egy vagy
tobb zugaban mindnydjan magunk dontottiink agy, hogy ragaszkodunk a
félelemhez. Taldn attdl rettegsz, hogy nincs elég pénzed, talan attdl,
hogy egyediil vagy... de az is lehet, hogy csak gy egyszeriien félsz
mindent6l. Velem ez volt a helyzet.

Tobb mint hasz éven at félelemben éltem. Féltem, hogy nem vagyok
elég okos, elég csinos vagy elég mend, elég tehetds. Még attdl is féltem,
hogy tul j6 vagyok. A félelem irdnyitotta a show-t. Eletem minden éber
pillanatdban azon voltam, hogy evéssel, romantikus kalandokkal,
szerelemmel, munkdaval, drogokkal, pletykaval, televiziéval altassam el a
félelmemet - barmivel, csak ne kelljen foglalkoznom vele. Ugy
jatszottam le djra és udjra félelemben gyokerez6 gondolataimat, mint
valami megakadt lemez. Az aggodalom és bels6é nyugtalansdg soha nem
szino allapotaban éltem.

Aztan huszonot éves koromban padldra keriiltem. A félelem kiszivta
bellem az életet. Erzelmileg, fizikailag és spiritudlisan is cs6dot
mondtam, és drogfiiggd lettem — nem volt mas valasztasom, ki kellett
deritenem, hogyan élhetnék jobban. Meg kellett adnom magam annak a



hiiséges hangnak, amely évek 6ta a nevemet szdlongatta. 2005. oktober
2-an este azért imadkoztam, hogy hajland6 legyek mashogyan 1atni a
dolgokat. Azért imadkoztam, hogy a szeretet belépjen félelemtol vezérelt
elmémbe. Es megtortént. Masnap reggel egy hatdrozott, belsd,
szeretetteljes hang lépett el6, és arra biztatott, hogy valtoztassak az
élettel kapcsolatos nézépontomon. Azt mondta: ,Allj le a szerekkel, és
olyan életed lesz, amely a legvadabb almaidat is meghaladja.” Annyira
aszerint akartam élni, amit a hang mondott, hogy ez segitett meghallani
intuiciomat, és Gjrakapcsolddni a szeretethez. Azo4ta is odafigyelek ra.

Ez a dontés volt a kulcsa annak, hogy csodavaro lettem. 2005. oktéber
2-an ezt akartam - és ugyanezt akartam oktober 3-an, 4-én, 5-én és igy
tovabb. Még ma is ezt akarom. Az a mélységes vagyam juttatott el idaig,
hogy a szeretetet ldssam a félelem helyett. Ahogy az a belsé vezet6
igérte, ma olyan életet élek, amely a legvadabb almaimat is talszarnyalja.
Nalam boldogabb embert nem ismerek, és ez a boldogsag egy egyszerl
dontés kovetkeztében lett az enyém: a szeretetet valasztottam.

Akadrmilyen félelmetes is, minden helyzetben van valasztasunk:
eldonthetjiik, hogy a szeretetet latjuk a félelem helyett. Tudom, hogy ez
elég széls6séges kijelentés valakitol, aki a legsotétebb pillanataiban
drogfiiggd volt, és bels6 nyugtalansag uralta. A vilagon mégis rengeteg
ember van, aki az daltalam ismert rettegésnél sokkal szornylbb
félelmeket éIt at. Egyvalami azonban kozods benniink: mindnydjan
donthetiink ugy, hogy inkabb a szeretetet érzékeljiik. Donthetiink ugy,
hogy az el6ttiink 1évo félelemre 6sszpontositunk, de ugy is, hogy kitarjuk
a sziviinket, és megadjuk magunkat egy nalunk nagyobb erének, hogy
visszaallitsa a szeretetbe vetett hitiinket.

A konyvben gy utalok majd erre a ,,nagyobb er6re”, mint egy mindig
jelenlévd szeretetenergiara, amely koriilvesz és tamogat minket, és agy
vezérel, hogy békére leljiink. Nevezd Istennek, nevezd fels6bb énnek



(bels6 vezeto), nevezd szellemnek — a konyvben hivjuk most szeretetnek,
bar én felvaltva fogom hasznalni ezeket a kifejezéseket.

Ne tévessziik Ossze ezt a szerelemmel; inkdbb tekintsiik egy olyan
bels6 erd jelenlétének, amely még tobb er6t vonzhat magahoz. Mintha
csak valami magneses er6 lenne benniink. Ha kitakaritjuk az erénket
blokkolé félelmet, magnesként fogjuk vonzani a csodakat. A konyvben
1évo feladatok segitségével elengedheted a félelmet, amely nem engedi,
hogy ehhez a szeretetteljes er6hoz kapcsolddj. A csoddk tanitdsa cimi
konyvben ez 4all: ,A te feladatod nem az, hogy keresd a szeretetet,
csupdn az, hogy rataldlj magadban a korlatokra, amelyeket a szeretet
ellen emeltél.” Igen, ez igaz. Nem kell vadasznod erre a hatalmas
szeretetre — ereje mdris ott van benned. Sajnalatos moédon azonban
olyan események torténnek az életiinkben, amelyek téglakként épitik a
falat. Minden egyes félelemben gyokerezo6 tapasztalas még egy téglat rak
arra a falra, amelyik elzar sajat bels6 er6dt6l. Nekem az a dolgom, hogy
olyan szerszdmokat adjak a kezedbe, amelyeknek a segitségével
kiszedegetheted a tégldkat, és ezdltal eldobhatsz mindent, ami elvalaszt
sajat szeretetteljes, hatalmas igazsagodtol.

A ,benned 1év6 korlatok”, amelyek eltorlaszoljak eloled a
szeretetteljes  perspektivat, azokon a félelemben gyoOkerezd
kivetiiléseken alapulnak, amelyeket A csoddk tanitdsa ,,egoként” emleget.
Az ego a félelem szinonimaja, amely itélkezést, tamadast, féltékenységet
sziil, és minden olyan negativ hozzadllast, amely elvalaszt sajat
szeretetteljes igazsagodtol. Az ego a benniink jelenlévo szeretet
ellenpdlusa. Sajat tapasztaldsainknak megfeleléen és dontéseink
kovetkeztében mindnyajan mds-mas modon ragaszkodunk a magunk
egon alapulé észleléseihez. Az egyik ember egdja a pénziigyi
bizonytalansag félelmét vetiti ki, a mdasiké a rettegést a megrendiilt
egészségtol. Bar az egdd altal el6adott torténet egyedinek tlinhet
szamodra, tudnod kell, hogy nem vagy egyediil. Egy-két megvilagosodott



mesteren kiviil a vilagon mindenki nap mint nap megtapasztalja a sajat
egojat. Elengedésének egyik f6 eszkoze az, hogy tudatositanunk kell
magunkban a viselkedését. A konyv egyik f6 témadja az ego altal vezérelt
cselekedetek megfigyelése. Azzal gyengited az erdit, ha gércs6 ala veszed
egod sotét illazibit.

Az ego megértése

A csoddk tanitdsa azt tanitja, hogy amikor az ego hamis észleléseit
valasztjuk, azzal eltdvolodunk Istent6l (azaz a szeretett6l). Egyetlen
paranyi Oriilt gondolat kell csak ahhoz, hogy a szeretet helyett azt
valasszuk, hogy féliink a vilagtél. Egy pillanat alatt felszedhetiink a
vilagbol egy ilyen gondolatot. Az én fejembe példaul - kora
gyermekkorom étkezési tapasztalatai alapjan — az az Oriilt gondolat
fészkelte be magat, hogy ,soha nincs elég”. Igy vagy gy mindnyajan
kora gyerekkori tapasztalatainkbdl szedjiik 6ssze a félelemben gyokerezo
meggy6zodéseket. Attol a pillanattdl kezdve pedig a félelem felé
terel6dik az utunk, és az ego illuzorikus nézopontjat valasztjuk sajat
szeretetteljes igazsagunk helyett. Abban a pillanatban, amikor a félelmet
valasztjuk a szeretet helyett, elménk elhtz afelé, amit a Tanitds bomlott
elmének (helytelen gondolkodasnak) nevez. Helyesen gondolkodo feliink
a békességen és az egységen gyarapszik, mig a helytelen gondolkodas
tdptalajat a vilagtél valé félelmek adjak. Egonk félelmeinek
ismételgetése idovel arra a meggydzodésre vezet minket, hogy csakis a
helytelen gondolkodas l1étezik.

Az ego félelem hianyaban elpusztul. Ezért eltokélten azon igyekszik a
maga kis ravasz triikkjeivel, hogy a félelembe ragadva tartson minket. Az
alabbiakban felvdzolok néhdny példat arra, hogy az ego hogyan tart
vissza minket, hogyan éri el, hogy kicsik maradjunk, és hogyan tart tavol
a belso szeretet allapotatol.



Biin, biintudat és félelem

Ha az egoval vdllalunk kozosséget, és azt hissziik, eltdvolodtunk a
szeretettol, akkor tudat alatt gy érezziik, mintha bilnt kovettiink volna
el. Ennek a blinos meggy6z6désnek a kovetkeztében éljiik at a blintudat
érzését. Azért van tudat alatt biintudatunk, mert azt hissziik, megoltiik
kapcsolatunkat a szeretettel. Akkor pedig elkeriilhetetleniil rank tor a
félelem; az az érzelem, amely abban a gondolatban gyokerezik, hogy
bilintetést érdemliink, amiért hatat forditottunk a szeretetnek. Az ego,
hogy ebben a bln-blntudat-félelem kiizdelemben, mintaban tartson
minket, meggy6z arrol, hogy tagadjuk a félelem érzését. Mindenféle
helyzetben tagadjuk a félelmiinket. A drogfligg6 példaul nem akarja
bevallani fiigg6ségét, a n6 maga taldl mentségeket tdrsa banto
viselkedésére, vagy — még finomabb szinten — hidba gyuiloli az ember a
munkahelyét, ha tulsagosan fél attél, hogy tovabballjon. Az ego ravasz
triikkokkel él, hogy félelemben gyokerezé és nyilvanvaléan nem a sajat
javunkat szolgalé tapasztalasokban tartson minket. Nem szivesen
néziink szembe félelmiinkkel; inkabb elfogadjuk valésagként. Hogy
tovabbra is tagadhassuk, masokra vetitjiik ki, remélve, hogy ha kiviilre
helyezziik a blintudatot, az majd valami vardzslatos modon el is tlnik.
Masok hibaztatasa a biztos jele annak, hogy nem vagyunk hajlanddk
szembenézni sajat, mélyen gyokerezd félelmeinkkel. Ez az ego sunyi
triikkje, amellyel csak a tamaddasba, itélkezésbe és negativitasba vetett
hitiinket erositi.

Tudom, hogy mindez roppant kiilonosen hangzik. Biztosan igy érzed.
Az egdd mindeddig keményen dolgozott azon, hogy tagadd a blint, a
blintudatot és a félelmet. Azzal, hogy tudatositod magadban a bin-
blintudat-félelem korforgdsat, meg is tetted az els6 1épést a valtoztatas
felé.



Kiilonallas

Spiritudlis szemszogbdl nézve energetikailag mindnydjan 6ssze vagyunk
kapcsolodva. A Tanitds szerint privat gondolatok nem léteznek. Ez azt
jelenti, hogy valamilyen szinten kozos szdndékaink révén mindnyajan
kapcsolodunk egymashoz energetikailag. A Tanitds hangsulyozza ezt az
osszekapcsolddast, hogy mindnyajan egyek vagyunk - feketék, fehérek,
férfiak, nok, szegények, gazdagok és igy tovabb. Ha elfogadjuk ezt az
egységet, konnyebben el tudjuk engedni az egéban gyokerezo és a vilagra
kihelyezett kivetitéseinket. A legtobbiinket sajnos nem arra tanitottak,
hogy az egységben higgyiink. Az ego hamis észleléseiben hisziink;
abban, hogy mindenki mastdl elkiilonilten léteziink. Testiinket
kiilonlegesebbnek vagy kevésbé kiilonlegesnek latjuk masokénal.
Elkiiloniltségiinket és kiilonlegességilinket hangsilyozzuk minden egyes
olyan gondolattal, mint: tébb pénzem van, mint annak a fickonak, vagy
soha nem fogok tigy kinézni, hogy megkapjam azt a tdrsat, akire vdgyom,
vagy nem vagyok elég jé ahhoz, hogy a bardtod legyek. Es igy tovabb a
végtelenségig. Minden félelemben gyokerezé gondolat a kiilonallas
illaziojat mélyiti.

Itélkezés és tamadds

Az ego hatalmas hibakeresd. Mivel a miatt a dontésiink miatt érezziik
olyan borzalmasan magunkat, hogy a félelmet észleljiik, ezt a szornyl
érzést mdasokra vetitjik ki, és ezaltal ,védjiik” magunkat attél, hogy
foglalkoznunk kelljen sajat rossz érzésiinkkel. En példdul évekig éreztem
ugy, hogy ha nincs szerelmem, nem vagyok teljes. Akdrhanyszor
meglattam egy boldog part, gondolatban azonnal megtamadtam a
szerelmiiket azzal, hogy biraltam a kapcsolatukat. Olyan gondolataim
voltak, hogy ez nem lesz tartds, vagy hogy ez a férfi nem szeretheti azt a



nét. Ahelyett, hogy az 6 szerelmiiket a bennem 1év6 szeretet tiikreként
ismertem volna fel, azt valasztottam, hogy itélkezéssel és tamadassal
mélyitem az elkiiloniiltséget. Ez az ego adaz triikkje, amellyel fenntartja
az illaziot, hogy az elkiiloniiltség rendben van.

A segitségemmel hétrél hétre egyre vildgosabban fogod 1atni, hogyan
haszndlja az ego a maga kis ocsmany triikkjeit, amelyekkel félelemben
tart. Az egbra 0sszpontositva meglatod majd, az mennyire tavol all sajat
szeretetteljes, csodakban gyokerezo6 igazsagodtél. Minél inkabb belelatsz
az ego mukodésébe, annal kevesebb hatalma lesz feletted.

Az egbbdl kivezeto ut

Amellett, hogy egyenesen ranézel az egéra, vezérlberdd segitségével
atadhatod ego-félelmeidet egy ndlad nagyobb eronek: belsé vezetédnek
(azaz fels6bb énednek). Ez a bels6 vezeto a szeretet hangja, belsé tanito,
aki csak a hivasodra var. A Tanitds kimondja, hogy a szeretet azonnal
megjelenik abban az elmében, amelyik ezt igazan akarja. Amikor a
félelmiinket atadjuk a szeretet e bels6é hangjanak, eréGteljes, teremto
modon foghatjuk fel az életiinket. Ha példaul feladod pénziigyi
félelmeidet, és belsé vezetédre bizod magad, a pénzkereset 1j, egyéni
utjaira fogsz ratalalni ahelyett, hogy tovabbra is a szlkolkodésre
osszpontositanal. Ha pedig a nikotinfiliggdségedet adod fel és bizod belsé
vezetddre, intuitiv modon talalsz majd olyan konyveket, embereket és
forrasokat, amelyek és akik segithetnek kigydgyulni a fligg6ségbol. Ha
megadod félelmeidet a felsébb énnek, az mindig csodalatos megoldast
hoz az életedbe.

A konyvben minden egyes gyakorlat kis 1épést jelent a csoddlatos
valtozas felé. Valtozas akkor kovetkezik be, ha Ugy dontesz, atadod



félelmedet belsé iranymutatdé rendszerednek, hogy meggydgyulj. A
csoddk tanitdsa azt tanitja, hogy az ima kozvetit a csodak felé. Amikor
imadsag, meditacid, megerositések és a konyvben talalt mindennapi
technikdk segitségével elengeded félelmeidet, ezeket szeretetté
alakithatod. A konyv célja, hogy szokasodda valjon pillanatrdl pillanatra
feladni félelmeidet. Ha hajland6 vagy a halat, a megbocsatast és egy uj
perspektivat vdalasztani, akkor intuitiv modon teljesen 1j szemiivegen
keresztiil lathatsz ra az életedre. Minél tobb szeretetre szamitasz, annal
tobb szeretetet fogsz tapasztalni.

Tudom, hogy taldn idegen szamodra a gondolat, hogy bels6 er6ddel
dolgozz. Ebben lesz segitségedre ennek a hétnek a munkdja. Ezen a
héten minden napi gyakorlat mentalis és emocionalis szeretetizmaidat
fogja edzeni, hogy szuperer6sek legyenek. Ahogy azonban mar
hangsualyoztam, ehhez idore és eltokéltségre van sziikség. Olyan ez is,
mint a fizikai izmok edzése: az els6 par napon kicsit furdn érzed magad,
ahogy azonban er0sodsz, az egész folyamat természetessé (és
csoddalatossd) valik.

Ne feledd: a szeretet erejéhez ugy férhetsz hozza, ha hiszel benne.
Egyik spiritudlis mentorom, Wayne Dyer néhany évvel ezel6tt kiilonleges
csavarral idézett egy régi mondast: ,Majd latom, ha hiszem.” Konyvem
célja az, hogy annyira megerositsd csodavaré meggy6zodésrendszeredet,
hogy a csodak valjanak a valésagodda.

A hét minden gyakorlata azokkal a visszatér6 alapelvekkel ismertet
meg, amelyek a negyvenkét nap alatt felmeriilnek majd:

Az 1. napon belefogsz a tanusagtétel gyakorlatdba. Arra foglak
rdvezetni, hogy tanuja 1égy sajat félelmeidnek, hogy megértsd:
te dontottél agy, hogy rajuk 6sszpontositasz.

A 2. napon abban segitek, hogy hajlandé 1égy valtoztatni. Ez talan
keményen hangzik, de bizz benne, hogy maris félaton jarsz a



siker felé. Pusztdn azdltal, hogy levetted ezt a konyvet a
polcrdl, azt a fontos kijelentést tetted, hogy hajland6 vagy a
szeretetet 1atni a félelem helyett.

A 3. napon elkezded a szeretetteljes néz6pontot valasztani, és nemet
mondani a félelemre.

A 4. napon a hdlara fékuszalsz, amely felébreszti benned a szeretet
jelenlétét, és beolajozza ,iziileteidet” az 5. nap sulyemelés-
gyakorlatahoz.

Az 5. napon végzett munkat a megbocsatasnak szenteljiik. Ne ijedj
meg! Nem varom el, hogy egy pillanat alatt mindenkinek
megbocsass. Ezen a héten egyszerlien csak megmutatom, hogy
a megbocsatas lehetséges, ezzel adok gyajtadst a megbocsatas
gyakorldsanak beinditasahoz.

A 6. napon ravezetlek, hogyan ébreszd fel a szeretetben gyokerezo
csodavarast. Olyan gyakorlatokba vezetlek be, amelyek
segitségével kiléphetsz komfortzonadbdl, hogy ralass egy
mdsik vildgra azon tal, amelyben kordbbi dontésednek
megfelel6en hiszel.

A 7. napon onreflexidoval és felkésziiléssel zarom a heti gyakorlatokat.
Minden hét utolsé napjat azzal fogod tolteni, hogy
végiggondolod az elmult hat napot. Este pedig azzal késziilsz a
kovetkezd6 hétre, hogy elolvasod a kovetkez6 fejezet
bevezetojét.

Erthet8? Egyszert, igaz? Most, hogy a terv vilagos, elmondom, mit igér
neked ez a hét. Szeretetvirasodat ébresztgetve elkezdesz megismerni
egy Uj igazsagot:

1. A csodavaras életed minden teriiletét jobba teszi.
2. Megérted a félelmedet, és ezért hajlandé leszel elengedni.



3. Minden gyakorlat finoman az élet felé tolja el néz6pontodat.
Minél tobb ilyen finom 16kés ér, anndl inkabb elont a békesség
érzése.

4. Alabbhagy az itélkezés, a tdmadas és a harag.

5. Ebb6l adéddéan megismersz egy ujfajta derit, és a csodak
maguktol felbukkannak.

Ez elképesztben hangzik, igaz? Az biztos, hogy rengeteg minden var
rdd. Ne feledd: Osszpontosits minden gyakorlatra, 1égy tiirelmes, és
lélegezz mélyeket az uton.

Most pedig vagjunk bele, és ziizzuk szét a félelmet!



1. nap

Léqy tandja felelmednek!

Isten hozott Gj életedben! Ma az Uj felfogas, 4j érzékelés utjara 1épiink;
olyan kalandba kezdiink, amely megvdiltoztatja azt, ahogyan
megtapasztaljuk a dolgokat. Mai célod az, hogy megfigyeld
gondolataidat, tetteidet és energiadat. A mai napig valdszinlileg a
félelem vezérelte életedet, és taldn nem is tudtdl rola. Lehet, hogy azért
nem kértél fizetésemelést, mert féltél a visszautasitastdl. Vagy
valészintleg féltél a szenvedélyed szavat kovetni, mert azt hitted, ennek
fejében fel kell majd adnod pénziigyi biztonsagodat.

Ha nem vagyunk tudataban félelmiinknek, az bekoltozik életiink
minden teriletére.

A mai munka lényege az, hogy tudatosabba valj, és megnyisd elmédet
a félelemben gyokerez6 mintak el6tt. Ha tényleg valtoztatni akarsz rajta,
rd kell latnod a viselkedésedre. Egyenesen szembe kell nézned a
félelmeddel ahhoz, hogy felismerd: te magad dontottél ugy, hogy hiszel a
hazugsagainak. Ma a masfajta dontések utjara lépsz. Mindenkinek
egyéni, a maga szamadara egyediilallé félelmei vannak. Mindnydjan a
multunkbdl szedjiik, a jelenben tujraalkotjuk, majd a jovébe vetitjiik
félelmeinket. Minden egyes nap meghozzuk a dontést, hogy elfelejtjiik a
boldogsagot, és azt valasztjuk, hogy a félelmet vetitjik ra a
,valésagunkra”. A mai nap gyakorlata arra segit rdjonni, hogyan lettél



félelmeid elkotelezettje. A csoddk tanitdsdban az all, hogy a kivetités
észlelés — ezért akdrmilyen félelemben gyokerez6 meggy6z6dést
vetitettél is eddig bels6 mozivdsznadra, az valt életed filmjévé. Itt az
ideje, hogy tudatositsd eddigi kivetitéseidet, hogy elkezdhesd Gjrairni a
forgatékonyvet.

Reggeli elmélkedés — 1. NAP

A mai gyakorlatot kezdd azzal, hogy elolvasod az itt kovetkezo6 reggeli
elmélkedést. Azutan ilj egy percig csendben — hunyd be a szemed, és
l1élegezz mélyeket az orrodon keresztiil, majd a szddon fujd ki a levegot.
Ez az egypercnyi csend segit, hogy az iizenet leiilepedjen, és atjarja
lényedet. Ne feledd, hogy ez a munka nagyon kifinomult. Bar talan nem
hiszed, hogy egy perc csendnek barmilyen hatdsa lehet, bizz benne, hogy
minden masodperc, amikor Gj nézépontot valasztasz, egy csoda.

Ma tantja leszek félelmemnek. Megnyitom szivemet és
elmémet, hogy megldssam, hogyan vdlasztottam a félelmet a
szeretet helyett. Ma ugy figyelem meg onmagam, mintha az
utca masik oldaldn dllnék, és belesnék abba a vildgba, amelyet
én magam teremtettem. Megfigyelem, hogyan irdnyitjdak
félelmeim az életemet. Odafigyelek a mintdkra, amelyeket
kovetek. [télkezés nélkiil tudatositom magamban, hol vdlaszt az
elmém rosszul, és hogyan szennyezik be boldogsdgomat a
félelemben gyokerezd gondolatok. Tudom, hogy ez a gyakorlat
az elso 1épés afelé, hogy a rombolé mintdk leleplezésével erdt
ado valtozdst hozzak. Készen dllok, hajlando és képes vagyok
megldtni a téveszméket, amelyeket kivetitek. Hajlandé vagyok
megldtni a félelmemet.



Csodapillanat

A meger0sités alkalmazdsa mellett allits be a telefonodon egy masik
figyelmeztetést is délre (vagy az ebédsziinetedre) azzal a szoveggel, hogy
»csodasziinet”. Ez a sajat csodapillanatod, és hidd el, akkora ereje van,
ami egész napra megvaltoztatja az energiddat. Amikor megszdlal
telefonodon a figyelmeztetés, a megerdsitést elmondva finoman
emlékeztesd magad arra, hogy a szeretetet valaszd a félelem helyett.

Megerésités - 1. NAP

HAJLANDO VAGYOK MEGLATNI A FELELMEMET.

Ha észreveszed, hogy a nap soran barmikor felszinre tornek félelmeid,
ismételd el a fenti megerdsitést. Ha példaul aggddni kezdesz valamiért
a munkahelyeden, ideges vagy egy talalkozd elétt, vagy
kényelmetlenul érzed magad, mert egy Uj emberrel talalkozol,
egyszerlUen ismételd el a mai megerdsitést: Hajlando vagyok megldtni a
félelmemet. A félelem meglatasanak gyakorlata azeért fontos, mert
segitségével megeértheted sajat mozgatdérugdidat. Ez a tudatossag a
kovetkez6 gyakorlatoknal is hasznodra lesz.

Ezt az Uzenetet vidd magaddal egész nap - ird be a telefonodba vagy a
szamitogepedbe, hogy o6rankent juttassa eszedbe. Amikor megszélal az
emlékeztetd, olvasd el a megerGsitést, és mikozben ezt mondod:
.Hajlandé vagyok meglatni a félelmemet”, finoman emlékeztesd
magad arra, hogy batran, egyenesen szembe kell nézned a félelmeddel.

Esti gyakorlat — 1. NAP



Amint hazaérsz a munkabdl, szdnj tiz percet arra, hogy atgondold, mi
tortént veled a nap sordn. Vedd el6 a naplddat, és gondold 4t a napodat.
Valaszold meg irdsban a kovetkez6 kérdéseket:

1. Milyen élmények hivjak el félelmeimet?

2. Milyen gondolatok hivjak el6 félelmeimet?

3. Milyen érzések lepnek meg, amikor félek?

4. Hogyan befolyasolja a félelem a viselkedésemet?

Az elkovetkezendd hat hét soran hasznald a napldédat a folyamat
dokumentdlasara. Minden bejegyzés a fejlodés egy-egy mérfoldkove lesz.
Vedd komolyan ezt a lépést, mert a késobbi hetek soran at fogjuk
gondolni a munkat, amit végeztél. Ha nagyon idegen vagy tul nagy
kihivds szdmodra leirni az érzéseidet, ne gorcsolj rd! Ragadj tollat és
papirt, és a lehetd legjobb tuddsod szerint valaszold meg a kérdéseket,
majd hagyd, hogy dradjanak a gondolataid. Id6vel egyre konnyebb lesz,
és meg fogod érezni a leirt valaszok hatasat.

Most pedig készits listdt a félelmekrol, amelyeket lelepleztél. Ha
teljesen vilagos elotted egy adott félelem, egyszertien csak ird le. Ne
lep6dj meg, az is elé6fordulhat, hogy nem tudod pontosan megnevezni.
Ez esetben lehet, hogy konnyebben tudatositod magadban azt, ahogyan
kihatralsz, azaz megprobalsz elkeriilni bizonyos helyzeteket, vagy
elbijni eldliik. El6fordulhat példaul, hogy mar megint elbliccelted az
edzést. Lehetséges, hogy zavar, ahogyan az emberek rdd néznek? Vagy
nem szolaltdl fel a munkahelyi értekezleten. Talan mélyen gyokerezo
félelmet taplalsz azzal kapcsolatban, hogy elutasitjdk az otleteidet? Ha
jol megfigyeled viselkedésedet, végre Oszinte lehetsz magaddal az eddig
tagadott félelmekkel kapcsolatban.

Ha sikeriilt beazonositanod par félelmet, szanj ra egy-két percet, és
gondold at, hogy melyik a leger6sebb. Valaszd ki a harom legfébb



félelmet, és osztdlyozd egy 1-t6l 10-ig terjed6 skaldn (ahol a 10 a
legerGsebb). Ird fel ezeket a félelmeket egy tj lap tetejére a naplddban, és
ismételd el hangosan a napi megerdsitést: ,Hajlando vagyok meglatni a
félelmemet, és biiszke vagyok magamra az elvégzett munkamért.”

Az éjszakai pihenés el6tt késziilj fel még egy gyakorlatra. Minden este
lesz egy oOnreflexidés gyakorlat, amelynek segitségével megnyithatod
tudat alatti elmédet, hogy gyakorlati elméd a hats6 ilésre {iilhessen.
Felejtsd el tennivaléid listajat, és teremts helyet az inspiracié szamara.
Ma este olyan vezetett meditacioval varlak, amely segit szeretetteljes
nézopontbol atgondolni a napodat. A mai munka kényelmetlen dolgokat
hozhatott felszinre. Ez teljesen rendben van. Ne feledd, hogy ez a
gyakorlat nagyrészt abbdl all, hogy szembenéziink félelmeinkkel -
hiszen ha nem latunk rajuk, nem is szabadulhatunk meg téliik. Ebben a
meditacioban azt fogjuk elérni, hogy energetikailag levalj azokrol a
félelmekro6l, amelyek ma megjelentek.

A kovetkez6 gyakorlat lesz az els6 meditaciod. Kovesd az
iranymutatast, vagy hallgasd meg a gabbyb.tv/meditate weboldalon

talalhaté meditaciot.

A meditacids helyeden iilj le egyenes hattal a padlora vagy egy székre.
Hagyd, hogy a vallad lassan természetes helyzetbe keriiljon. Hangold ra
testedet, hogy megkaphassa azt az energetikai irdnymutatast, amely a
meditacion keresztiil fog elérni hozzad.

Hunyd be a szemed, és kezedet tenyérrel felfelé helyezd a térdedre.
Szivd be mélyen a leveg6t az orrodon keresztiil, majd fajd ki a szadon.
Lélegezz tovabbra is igy, mikozben a meditaci6 sordn megtalalod
kozéppontodat.

(© Egy pillanatig id6zz el mai napi félelmeidnél.
(0 Hagyd, hogy a jelenbe kerilj.
(© Keresd meg kozéppontodat a testedben.



© Szivd be mélyen a levegét az orrodon keresztiil, majd fajd ki a
szadon.

(© Folytasd ezt a 1égzési ciklust.

(© Lélegezd be a mai nap soran felmeriilt érzéseket.

© Add meg a tiszteletet minden kényelmetlen érzésnek,
szorongasnak vagy félelemnek.

(© Légy jelen az érzéseiddel.

(© Lélegezd be az érzéseidet.

© Lélegezz ki, és engedd el.

© Tisztelj és fogadj el minden olyan érzést, amely most benned
van.

© Vegyél egy utolsd, mély 1élegzetet, majd engedd el.

(© Ha készen allsz, nyisd ki a szemed, és nézz koriil a szobaban.



2. nap

Leqyen henned haflandosdg!

A mai gyakorlat kulcsfontossagti ahhoz, hogy csodavarassal éld az életed.
A legnagyszer(ibb valtozasok katalizatoraként fog fellépni a legkisebb
arra iranyuld hajlandésag is, hogy szeretettel tekints az életedre. Amikor
hajland6 vagy valtoztatni, egy nagyszerlibb, szeretetteljes észlelésnek
adod meg magad. Ez a teljes megadds ujraaktivalja kommunikaciddat a
felsébb éneddel (bels6 vezetdddel). Felsobb éned szeretetteljes hangja
egyre jobban jelen lesz, és te mind gyakrabban adod meg magad neki. A
mai munka a megadasrdl és arrol szol, hogy dtadjuk magunkat a mélyrol
fakadé vagynak. Elengedéskor megadasod felrdzza kapcsolatodat a belso
vezetoddel, az ekkor megjelend szeretetteljes hang djfajta észleléshez
vezet, és orok tarsad lesz csodalatos atalakulasod soran.

Reggeli elmélkedés — 2. NAP

A 2. nap beinditdsdhoz vagjunk bele az itt kovetkez6 reggeli
elmélkedésbe. Miutdn elolvastad, iilj egy percig csendben — hunyd be a
szemed, és 1élegezz mélyeket az orrodon keresztiil, majd a szadon fajd ki
a leveg6t. Engedd, hogy a szavak leiilepedjenek benned, és finom
valtozast hozzanak.



Ma hajlandé vagyok mdshogy nézni a dolgokat. Ma hajlando
vagyok vdltoztatni a gondolkoddsomon. Tudom, hogy egy
egyszerii  felfogdsbeli  vdltozds csoddlatos dtalakuldst
eredményez. Tudom, hogy vdltozdsra van sziikségem. Megadom
magam, hajlanddsdg van bennem, és készen dllok megldtni a
szeretetet. Fels6bb én, [épj eld! Mutasd az utat...

Megerésités - 2. NAP

HAJLANDO VAGYOK EZT MASHOGY LATNI. HAJLANDO VAGYOK A
SZERETETET LATNI.

Engedd, hogy ez a megerdsités vezessen ki a félelemb6l minden
pillanatban, amikor ugy érzed, megrekedtél. Ennek a segitségevel tard
ki szivedet, és add meg magad a szeretetnek.

Ismét itt az ideje, hogy beallitsd a telefonodon a déli csodapillanatot. A
mai csodapillanat a hajlanddésagra emlékeztet. Amikor megszolal az
emlékeztetd a telefonodon, ismételd el a megerésitést: Hajlando
vagyok ezt mdshogy ldtni. Hajlando vagyok a szeretetet ldtni.

Esti gyakorlat — 2. NAP

Hajlando vagyok a szeretetet ldtni ehelyett...
A ma esti gyakorlat nagyon nagy hatdsa. Figyelem! Lehet, hogy elsére
ellenallast érzel a gyakorlattal szemben. Mert amit most kérek téled, az
valami eszméletlen dolog. De mikodik, mert pontosan arra van
sziikséged, hogy kitakaritsd a félelmet az elmédbol.

Vagjunk bele!



Szanj ra egy percet, hogy végiggondolod a napodat, és sorolj fel
minden félelmet, amely ma szembejott veled. Minden felsorolt félelem
mellé ird oda ezt a megerdsitést: ,Hajlandd vagyok a szeretetet 1atni
ehelyett.” Ha példaul az a félelmed, hogy nem mersz megszolalni az
irodai értekezleten, mert attdl félsz, hogy elutasitjdk az oOtleteidet,
egyszerlen ird oda ezt: Hajlandé vagyok a szeretetet ldtni ehelyett.

Készits listat félelmeidrol, majd er6sitsd meg, hogy hajlandé vagy a
szeretetet ldtni helyettiik.

A mai hajlandésdggyakorlat nagyon is hathatés. Lefekvés el6tt meriilj
mélyebbre a hajlandésagban; ezaltal még magasabb szinten megy végbe
a megadas gyakorldsa. Hadd vezesselek végig a kovetkezdkon. A
meditaciét megtaldlod a gabbyb.tv/meditate weboldalon.

(© Helyezkedj el kényelmesen a meditacids helyeden.

© Ulj egyenesen, és szivd be mélyen a leveg6t az orrodon
keresztiil, majd fajd ki a szadon.

(© Folytasd ezt a légzési ciklust a meditacio alatt.

(© Ez az egyszer( mantra vezessen.

© Belégzés: Ugy dontok, elengedem a félelmemet.

(© Kilégzés: Megadom magam.

(© Belégzés: Ugy dontok, elengedem a félelmemet.

© Kilégzés: Megadom magam.

(© Belégzés: Ugy dontok, elengedem a félelmemet.

© Kilégzés: Megadom magam.

(© Addig 1élegezd be és ki ezt a mantrat, amig készen allsz ra, hogy
kinyisd a szemed.



3. nap

Velassz df nezépontot!

Az elmult két napban sikeriilt meglatnod a félelmedet, és megsziiletett
benned a hajlanddsag az elengedésére. A harmadik 1épés az, hogy a
szeretetet lasd helyette. Ezért a mai munka azt a gyakorlatot vezeti be,
hogyan lehet felel6sségteljesen egy jobb felfogds mellett donteni. A
gyakorlat, hogy hirtelen teljesen megforditsd a félelmedet, hihetetlen
eszkoz, amelyet a konyv soran végig alkalmazni fogunk. Egyel6re az
egyszerQ (de igy is igen hathatds) valtozatot mutatom be. A cél az, hogy
pozitivabb nézépont mellett dontve tallépj sajat  korlatozd
meggy6z6déseiden. Tovabbra is fogadd el iranymutatdsomat, és higgy a
szeretetben. Ne feledd, hogy nem neked kell kitaldlnod a megoldast... Itt
vagyok veled! Es most dolgozzunk egyiitt félelmed 4talakitasan.

Reggeli elmélkedés — 3. NAP

Ezt a napi gyakorlatot is kezdjiik a reggeli elmélkedéssel. Miutan
elolvastad, iilj egy percig csendben — hunyd be a szemed, és 1élegezz
mélyeket az orrodon keresztiil, majd a szadon fijd ki a leveg6t. Engedd,
hogy a szavak leiilepedjenek benned, és Gj felfogds és 4j otletek elott
nyissadk meg szivedet és elmédet.



Mindig van szeretetteljes nézopont. Ma tij észleléseknek oriilok.
Hajlandé vagyok elengedni régi, korldtozo meggyozddéseimet,
és beengedni a szeretetet. A sajdt dontésem alapjdn abban
hiszek, hogy mindig van szeretetteljes nézopont. Azt vdlasztom,
hogy a szeretetet ldssam.

A nap sordn Kkészits leltart, hogyan hat a meger6sités a
tapasztaldsodra. Irj le egy olyan pillanatot, amikor délelétt alkalmaztad a
megeroOsitést, majd valaszold meg az alabbi kérdéseket:

1. Mi volt a félelmem?
2. Milyen érzés volt bevetni a megerdsitést?
3. Hogyan valtozott az energiam, ha csak egy pillanatra is?

Megerésités - 3. NAP

EZT NEM A SZERETET HOZTA LETRE.

A csoddk tanitdsa cim( konyv fenti gondolata arra emlékeztet, hogy a
félelem illuzié, csak a szeretet valdsagos. Ezzel a megerésitéssel
kozelits felelmetes illuzididhoz, és ugyanabban a pillanatban jusson
eszedbe, hogy félelmed hamis. A 2. nap célja az volt, hogy hajlando
légy a szeretetet latni a félelem helyett, ma pedig megerésited, hogy
nem a szeretet hozta létre a félelmedet. A gyakorlatok egymasra
épulnek, és a szeretet iranti elkotelezettségedet erdsitik. Akarmikor
beléd fészkel napkozben a félelem, vesd be ezt a megerdsitést. Nem
kell ,tulagyalnod” a folyamatot. Reagalj a félelemre ezzel a
szeretetteljes megerdsitessel, és hagyd, hogy felsébb éned tegye a
dolgat.

Miel6tt kilépnél az utcara, ne feledd beallitani a déli
csodapillanatodhoz a mai megerdsitést: Ezt nem a szeretet hozta létre.



Esti gyakorlat — 3. NAP

Egyszer feltettem a Twitterre ezt a megerdsitést: ,Ugy dontok, a
szeretetet latom ehelyett.” Az egyik ismer6som ezt vdlaszolta ra:
,Konnyll azt mondani, de nem olyan konnyl megtenni...” Elsére azt
gondoltam, neki aztdn meg kell még nyilnia a csoddkra. De megértettem,
hol tart. En is ilyen voltam, és ez sajnos nem egyedi eset. Félelemben
gyokerez6 gondolkoddsunkkal azt hissziik, hogy a valtozas kemény, az
onreflektiv munka pedig nehéz. De nézziink szembe a tényekkel: sokkal
nehezebb a félelem altal emésztddni, mint a szeretetet valasztani — csak
azzal a triikkel képzeltethetik el veliink, hogy a félelem a konnyebb ut,
hogy az sokkal ismer6sebb. Amikor az el6adasaimon azt panaszoljak a
hallgaték, hogy a valtozas tdl sok idot és energiat igényel, azt szoktam
valaszolni, hogy ahhoz, hogy pocsékul érezziik magunkat, szintén sok
ido és energia kell.

Ezzel a gondolattal — egy fels6bb énednek irt levél segitségével —
er6siti a ma esti gyakorlat az elkotelezettségedet, és azt, hogy még
jobban megadd magad a szeretetnek. Vegyél el6 egy tollat és egy darab
papirt, és ird le:

Kedves Belso Vezeto!

Eltokélten  szeretném  félelmeimet  szeretetté alakitani.
Megnyitom szivemet és elmémet a szeretet elott, és hagyom,
hogy intuiciom vezessen. Szeretettel fogadok minden spiritudlis
feladatot, és készen dllok, hajlandé és képes vagyok arra, hogy
a szeretet fényével eloszlassam félelmeimet. A szeretetet
akarom ldtni a félelem helyett.



Ird ala a levelet, és tedd le az iréasztalodra, vagy tiizd a fiirdészobai
tikrodre vagy egy emlékeztetotablara — mindegy, csak olyan helyen
legyen, ahol gyakran latod. Tedd olyan szent helyre, amelyet csak te
hasznalsz.



4. nap

A hdla a helyes hozzadlldis

Minden hét 4. napja attol olyan nagyszerl, hogy olyankor a haldra
osszpontositunk. Ha haldsak vagyunk azért, amink van, emelkedik az
energetikai rezgésiink. A magasabb szintli energidnk magas szintd
tapasztalasokat vonz be, és ezdltal 1étrehozza a szeretet domindhatdsat.
A hala szerves része a csodavarasnak, és mélységes hatdssal lesz
energiadra.

A gyakorlat soran a hadlara vonatkozé tudatossagodat fogjuk
megemelni. Egod félelemhangja mindenaron ellen akar majd allni a hdla
érzésének. Az ego szeret problémakat keresni, és arra fékuszalni, hogy
mink nincs. Ha megérted az egdd ellendllasat, az sokat segit majd,
mikozben halaizmaidat noveled, és szabadon ereszted megbecsiilésedet.
Bizz benne, hogy a hala érzése er6sebb a félelemnél.

Reggeli elmélkedés — 4. NAP

Inditsuk a mai gyakorlatot egy hatasos reggeli elmélkedéssel. Olvasd el a
kovetkezd bekezdést, majd iilj egy percig csendben. Hagyd, hogy
elarasszon a hdla érzése. Ha - akarcsak egy pillanatra is — a hdlara
osszpontositasz, az Ujra  muUkodésbe hozza  szeretetteljes



energiamezodet. Erre az energiara van sziikséged ahhoz, hogy
atalakulasod akadalytalanul megtorténjen. Ezért 1égy nyitott, és érezd at
a hala altal kozvetitett nagyszertséget.

Hdldval inditom napomat. Hdlds vagyok az ujabb napért.
Halds vagyok a levegoért, amelyet belélegzem. Hdlds vagyok a
fakért, a fiiért és az égért. Nyitott leszek arra, hogy ma a hdldra
osszpontositsak. Elengedek minden kicsinyességet, minden
korldtozé meggydzodést. A hdldt vdlasztom helyettiik.

Megerésités - 4. NAP

MAI HOZZAALLASOMAT EGYEDUL A HALA HATAROZZA MEG.

Szerelkezz fel napi emlékeztetékkel, hogy a jo dolgokra koncentralj. A
hala szabadjara ereszti a benned lévl szeretetteljes jelenlétet, és
felébreszti csodavarasodat. A halara 0Osszpontositva visszatalalsz a
szeretethez vezetd utra. A nap soran sokszor vedd elé megerdsitésedet,
hogy finoman emlékeztesd magad a félelmek elengedésére, €s arra,
hogy helyettik a halara dsszpontosits.

Ujra itt az id6, hogy bedllitsd telefonodon a déli csodapillanatot.
Amikor az emlékeztet6 megszoélal, mondd el a megerdsitést.

Esti gyakorlat — 4. NAP

Az esti munkat halalistaval kezdd. Vedd el6 a naplddat, és irj le tiz olyan
dolgot az életedben, amiért halas vagy. Lehetnek ezek nagy és kis dolgok
is — akarmi, amiért ma halas vagy.



Es most meriiljiink mélyebbre. Ez az este lehetséget teremt, hogy az
élet nehezebb teriiletein is megtalaljuk a hala érzését. A j6 dolgokért
halasnak lenni egy dolog - de teljesen mdas haldt érezni életiink
nehezebb teriileteiért.

Kezdd azzal, hogy ujraolvasod az 1. napi jegyzeteidet, amikor a
félelmeidet azonositottad. Sorold fel az 6t leger6sebb félelmedet, majd
mindegyik mellé ird oda, mit tanultal, és miért vagy halas ezekért a
feladatokért. Szanj ra egy percet, és most probald mas fényben latni
félelmeidet. Vajon ezek a nehéz helyzetek fejlodési lehet6séget kinaltak
neked? A kérdésre egyértelm(i IGEN a valasz. Ez a gyakorlat segit arra
fékuszalni, hogyan vezethet a félelem fejl6édéshez ahelyett, hogy
megrekesztene. Igy péld4ul lehetséges, hogy ha észreveszed a félelmet a
kapcsolataidban, az arra figyelmeztet, hogy foglalkoznod kell a magany
mélységes érzésével, amelyet kamaszként vagy talan egy nehéz szakitas
utan éltél at. Esetleg olyan sérelem ért, amelyet sohasem kezeltél
megfelel6en, vagy még nem gyogyitotta be az id6. De az is lehet, hogy a
csaladdal kapcsolatos problémak rengeteg negativitast hoztak felszinre,
hogy most végre foglalkozhass veliik. Ahelyett, hogy a félelmeket
problémdknak latnadd, légy halds a spiritualis fejlodés szeretetteljes
leckéiért. Minden probléma a szeretetbe vetett hitiink megerGsitésére
teremt lehet6séget. Vannak, amelyekben talan nehezebb észrevenni
mindezt - de légy nyitott arra, hogy minden nehéz helyzetben
meglathasd a fejlodés lehetoségét.



5. nap

Eqy rendkivil fontos szo:
meghocsatas

A megbocsatds a szeretetteljes és csodakkal teli élet alapja. A
megbocsatas gyakorlasa teszi lehetové szamunkra félelemben gyokerezo
multunk elengedését, és azt, hogy a jelen pillanatba helyezkedjlink. A
megbocsatas révén engedhetjiik el az akar évtizedek 6ta hurcolt, akar
csak most keletkezett neheztelést. Minden hét otodik napja a
megbocsatasrol fog szolni.

Ha nem tudunk megbocsatani, azzal nem engedjiik magunkhoz a
szeretet hangjat. A csoddk tanitdsa azt mondja: ,A megbocsatdst nem
ismerd elme tele van félelemmel, és nem ad teret a szeretetnek arra,
hogy Onmaga lehessen; nem hagy helyet, hogy a szeretet békésen
kiterjesztett szarnyakkal szdrnyalhasson a vilagi zlrzavar folott. A
megbocsatast nem ismer6 elme szomoru, és reménye sincs arra, hogy
megpihenjen, vagy hogy megszabaduljon a fajdalomtél. Szenved és
gyotrelemben lakozik, sotétségben bolyong, nem lat, és bizonyosra veszi,
hogy veszély leselkedik ra.”

Ahhoz, hogy kitorhessiink a szenvedésbOl, a sotétségbol és a
nylglodésbodl, amit a megbocsatas hianyanak koszonhetiink, komolyan



kell venniink ezt a 1épést. A mai gyakorlat nagyon fontos. Azzal kezdjiik,
hogy megbocsitunk 6nmagunknak. Igy van: VELED fogjuk kezdeni!

Reggeli elmélkedés — 5. NAP

Ezt a napot azzal kezdjiik, hogy a megbocsatas gyakorlasaval elengedjiik
az oOnutalatot és az oOnmarcangolast. Vagjunk bele és inditsuk el a
folyamatot, amelynek révén megvaltoztatjuk a magaddal folytatott belso
parbeszédet. Ha  szereted ostorozni magad, lebecsiilni a
teljesitményedet, vagy minden tetted felett itélkezel, ez a gyakorlat pont
neked vald. Helyezkedj el kényelmesen a meditacios helyeden, és olvasd
el a kovetkezo bekezdést. Majd ilj csendben egy percig, és hagyd, hogy
elarasszon a megbocsatas érzése.

Ma elengedem magam. Szeretettel szemlélem az életem sordn
szerzett tapasztalatokat. Megbocsdtok magamnak minden
félelemben gyokerezd gondolatot és tettet. Tudom, hogy ha
elengedem a haragot és az oOnmarcangoldst, azzal
ujrakalibralom a bennem [évd szeretetteljes jelenlétet.
Megbocsdtok magamnak, és helyet csindlok a szeretetteljes
irdanymutatdsnak, hogy bekoltozhessen. Ma elsésorban azzal
foglalkozom, hogy megbocsdtok sajdat magamnak.

Megerésités - 5. NAP

MEGBOCSATOM MAGAMNAK, HOGY A FELELEM MELLETT
DONTOTTEM. MA A SZERETETET VALASZTOM HELYETTE.



A mai megerdsités az onmagaddal szembeni megbocsatasra valo
nyitottsagot ismétli. Lehetunk szigoruak magunkkal amiatt, hogy olyan
sokaig a félelem mellett dontottink, de az az igazsag, hogy sokszor
nem tudtunk jobb megoldast. Most, hogy elkotelezted magad a
szeretet mellett, megtanulsz majd megbocsatani magadnak amiatt,
hogy a félelmet valasztottad - és elkezdesz a szeretet mellett donteni
helyette.

Miel6tt kilépnél az ajton, ne felejtsd el beallitani a figyelmeztetést a
déli csodapillanatodhoz, hogy eszedbe jusson elmondani a mai
megerdsitést: Megbocsdtom magamnak, hogy a félelem mellett
dontottem. Ma a szeretetet vdlasztom helyette.

Esti gyakorlat — 5. NAP

Felejtsd el a magadra rott kivetitéseket. A csoddk tanitdsa szerint azt
latjuk, amit kivetitiink: az hatarozza meg, hogy mit latunk kiviil, amit
beliil latunk. Ez a gyakorlat el6hivja egdd kivetitéseit, és szeretetteljes
visszahatassal fénybe boritja azokat. Vedd el6 naplédat, és sorold fel 6t
madjat annak, ahogyan félelmet vetitesz onmagadra. Majd minden egyes
félelemre reagalj szeretettel.

Gondold at példaul ezt a félelmet és a ra adott lehetséges valaszt:

Félelem: Soha nem talalom meg az igaz boldogsagot.
Szeretetteljes reakcié: Ez a félelem nem szolgdl engem.
Megbocsatok neki, és a szeretetet valasztom helyette.

A gyakorlat elsore kényelmetlennek tlinhet — ez teljesen normalis, és
nincs vele semmi baj. Pontosan arra van sziikséged, hogy kilépj a
komfortzonadbdl. Ne feledd, hogy ez a munka nem a megrekedésrél szol



— pont ellenkezoéleg, arra vezet ra, hogy szembenézz félelmeiddel, hogy a
napi gyakorlat segitségével datalakulhassanak. Bizz benne, hogy a
megbocsatas utdni vagyad békességet szabadit fel egész 1ényedben.

A Tanitds arra buzdit, hogy a félelembe vetett hited elengedéséhez
bocsass meg mindennek és mindenkinek - a sajat félelmedet is
beleértve. Azzal, hogy megbocsatasz a félelmednek, elismered, hogy nem
valédi. A megbocsatas révén ugy foghatod fel, mint egy kivetitett rossz
dontést, ahelyett hogy az igazsdagdban hinnél. A megbocsatas a sajat
szeretetteljes allapotunkra emlékeztet minket. Amikor Ujrakapcsolédunk
a szeretethez, esziinkbe jut, hogy a félelem nem valdsagos. A ma esti
gyakorlat segitségével elkezded megbocsatani azokat a félelemben
gyokerezo kivetitéseket, amelyeket te vetitettél sajat magadra.

Burkold szeretetbe félelmeidet!

Miel6tt lefekszel, irj magadnak egy megbocsatd levelet a naplédba. A
levélben gondold 4t mindazokat a félelmeket, amelyeket magadra
vetitettél. [télkezés nélkiil nézd meg, hogy mik ezek, mit fogtal fel
valosagosnak. A levél kezdetén ismerd el az ego félelmeit, és idézd fel a
2. nap megerositését: Hajlando vagyok ezt mashogy latni. Hajlandé vagyok
a szeretetet lIdtni. Engedd, hogy ez a megerdsités helyredllitsa a
szeretetbe vetett hitedet. Irds kozben vonj be még tobb szeretetet.
Ismételgesd, hogy nyitott vagy arra, hogy a szeretetet 1asd. A levél végén
burkold szeretetbe és egyiittérzésbe félelmeidet. A befejezésben
emlékeztesd magad, hogy mindig megteszed, ami tOled telik. Légy
biliszke magadra, amiért nyitott lettél a boldogsagra. Az egész napot egy
utolsé szeretetiizenettel zard le. A megbocsatas onmagunknak kiteszi az
elkovetkezendd hetek gyakorlatainak nagy részét, ezért maradj nyitott a
fejlodésre ezen a téren.



6. nap

Szamits a csoddtiral

A félelembol vald kigyogyulasom korai szakaszdban nehezen hittem el,
hogy a csoddk szdmomra is elérhetok. Beleragadtam a félelembe,
korlatok kozé szorultam, és a csoda gondolata nagyon messze volt
mindattdl, amit a mindennapjaimban tudtam, és amirél gondolkodtam.

A csoddk tanitdsdt tanulmanyozva megtanultam, hogy a csoda alapja a
felfogasbeli kiilonbség. Abban a pillanatban, amint 4gy dontiink, hogy
elengedjiik a félelmet, és a szeretetet valasztjuk helyette, csoda torténik.
A Tanitds szerint: ,A csodak az élet természetes velejaroi. Ha nincsenek
jelen az életiinkben, az azt jelenti, hogy valami nincs rendben.”

Ha hidnyolod a csodakat az életedbdl, mi lehet az a ,valami”, ami
nincs rendben? A valasz egyszeri: a félelem mellett tettél hitet. Abban a
pillanatban, amint elméd a félelem felé veszi az irdnyt, elvdgod a
kommunikaciot a szeretetteljes bels6 hangoddal, és gatolod a csodakat.
Annak ellenére, hogy minden pillanatban egy csodalatos, szeretetteljes
energia segit, ha beleragadsz a félelembe, nem tudsz réla. Ezért amikor a
csodavaras mellett teszed le a voksodat, nagyon fontos gyakran
emlékeztetni magad, hogy a csodak el6forduldsa természetes. A mai
gyakorlat segit megnyitnod elmédet, és ujragyokereztetned abbéli
reményeid mustarmagjat, hogy most mar szdmodra is elérhetok a
csodak.



Reggeli elmélkedés — 6. NAP

Inditsuk a mai gyakorlatot egy olyan reggeli elmélkedéssel, amely segit
beinditani csodavard hozzadallasodat. Helyezkedj el kényelmesen a
meditaciés helyeden, és olvasd el a kovetkez6 bekezdést, majd iilj egy
percig csendben, és hagyd, hogy leiilepedjenek benned a szavak.

Megbocsdtom magamnak, hogy beleragadtam a félelembe.
Hiszek a csoddkban. Ma azért vagyok hdlds, mert nyitott
vagyok, és visszaemlékszem rd, hogy sziiletési elojogom, hogy
csoddk torténjenek velem. Ma megnyitom tudatomat, és részt
veszek a csoddk létrehozdsdban. Tudom, hogy csodavdrdssal
életem minden egyes teriiletén képes vagyok megldtni és
megtapasztalni a csoddkat. Hiszek a csoddkban.

Megerésités - 6. NAP

HISZEK A CSODAKBAN.

Ez az egyszer(, par szavas megerdsités vegtelenul er6teljes. Mondd ki
hangosan, hogy noveld az erejét, és figyeld, hogyan valtozik az
energiad. Ha el6szor butanak vagy esetlennek érzed is, ne feledd, hogy
a csoda egyszerl felfogasbeli atkapcsolas félelemrdl szeretetre.
Taplald be ezt a meger6sitést a telefonodba vagy a szamitdgépes
naptaradba, és veésd jol az eszedbe.

Azt javaslom, hogy ezt a csodapillanatot minden o6rara allitsd be
magadnak. Milyen jé lesz igy végigcsinalni a napot, nem igaz?
Oranként emlékezteted ra magad, hogy higgy a csodakban. Oriilj az
iranymutatasnak.



Esti gyakorlat — 6. NAP

Szanj rd egy percet, hogy végiggondold a napodat, és tudatositsd
magadban, mikor blokkoltad a szeretetet azaltal, hogy a félelemre
osszpontositottal. Ne feledd, hogy amikor a félelemmel kitakarod sajat
szeretetteljes nézépontodat, elvagod kapcsolatodat a csodakkal. (Hat
igen, oOriiltségnek tlnik elvagni a kapcsolatot a csoddkkal, a legtobben
mégis folyton ezt teszik azdltal, hogy a szeretet helyett a félelem felé
fordulnak.)

Vedd el6 a naplédat, és ragadj meg egy olyan pillanatot a nap sordn,
amikor elvagtad a szeretet Gtjat. Talan goromba voltal valakivel az utcan,
raformedtél egy munkatarsadra, vagy bal 1dbbal keltél fel, és egész nap
magaddal hurcoltad ezt a hangulatot. Irj le egy olyan esetet, amikor a
félelem vette 4t az irdnyitast.

Azzal, hogy felidézed ezt a negativ pillanatot, el6fordulhat, hogy
visszaesel abba az allapotba. Egy percig egyszerlien csak érezd at a
negativitdst, amely rad tort. Ha készen vagy, mondd ki hangosan:
~Megbocsatom magamnak, hogy beleragadtam ebbe a félelembe. Tudom,
hogy szeretettel is lathatom mindezt. Hiszek a csoddakban.” Majd ilj egy
percig csendben, és hagyd, hogy a szavak energidja eldrassza érzelmi
testedet. Adj magadnak id6t, hogy belépjen a szeretet, és atvehesse a
kormdnyzast. Lélegezz bele a megkonnyebbiilésbe, amely azzal jar, hogy
megeroOsitetted a csoddkba vetett hitedet. Figyeld meg, hogyan lazul el a
tested, és ernyednek el homlokod izmai. Figyelj oda a csodara, és
izlelgesd.

Ma este a ,,bels6 vezetd” meditdcidval zarjuk a napot. A héten végzett
munkad kovetkeztében nyitott vagy arra, hogy rakapcsolédj egy nalad
nagyobb erére. Az esti meditaci6 célja az, hogy kommunikalni kezdj sajat



belso6, szeretettol vezérelt iranyitd rendszereddel. Ha le akarod tolteni a
meditdcié hanganyagat, latogass el a gabbyb.tv/meditate oldalra.

,BELSO VEZETO ” MEDITACIO

© Ulj le kényelmesen a meditacids helyeden.

© Tenyered felfelé néz. Szivd be mélyen a levegdt az orrodon
keresztiil, majd fajd ki a szadon.

(© Folytasd ezt a 1égzési ciklust a meditdcié alatt: mély belégzés az
orrodon keresztiil, majd kilégzés a szadon at.

(© Gondolatban szilardan hatarozd el, hogy eltavolitod azokat a
korlatokat, amelyek nem engedik be a csodakat az életedbe.

(© Belégzés: Belsé vezetd, koszonom, hogy tj felfogdst, uij észleléseket
mutatsz nekem.

(© Kilégzés: Hajlandod vagyok a szeretetet ldtni a félelem helyett.

(© Belégzés: Belso vezetd, orommel iidvozlom szeretethangodat belso
tanitomként.

(© Kilégzés: A szeretettol vezérelve csodakra szamitok.

(© Most csak iilj csendben, és engedd kozelebb a szeretet hangjat.



7. nap

Elmelkedy és készdl] fell

Minden hét lezardsaképpen datgondoljuk az elmult hetiinket, és
elolvassuk a kovetkezd hét bevezetdjét. Ma tehat tolts el egy kis idot
egyediil, kényelmesen a mediticiés helyeden, és szdnj ra egy percet,
hogy végiggondolod a héten végzett munkadat. Ha gondolod, jelold meg
a naplédban azokat a leirdasokat vagy gyakorlatokat, amelyeket
hatdsosnak talaltdl. Ha hasznosnak véled, ismételd meg egy-egy
meditaciédat vagy naplogyakorlatodat.

Minden egyes hét munkajat atviszem valamilyen formaban a
kovetkezd hétre, ugyhogy batran hozd magaddal az eszkozeidet,
mikozben folytatjuk utunkat.

Ha atgondoltad az elmult hetet, ideje elolvasni a masodik hét
bevezetdjét, amely elmélyiti a sajat magadra iranyulé szeretet
gyakorlatat, és megerositi a szeretetbe vetett hitedet. Késziilj fel ra, hogy
szeretni fogod magad, és szamits a csodakra!



2. HET

Uf énkep

Az emberek a leginkdbb azdltal adjdk fel erejiiket, hogy azt hiszik,
nincs nekik.

ALICE WALKER



Az ,onszeretet” kifejezésnek néha rossz a mellékzongéje. Sokan azért
hékolnek hatra tole, mert valami New Age-es dolognak vagy talzottan
narcisztikus elképzelésnek tekintik. Sajat boldogsagod érdekében
azonban most felejtsiik el a szemantikat, és nyiljunk meg az onszeretet
gondolatdra. Ez a bels6 er6 f6 0sszetevoje, és a csodavaras elbéfeltétele.

Az Onszeretetet én igy hatdrozom meg, mint azt a helyet, ahova akkor
érkeziink meg, ha minden madst elengedtiink. Egy interjiban nemrég
megkérdezték télem, szeretem-e azt, akivé valtam. Azt valaszoltam,
hogy nem hinném, hogy barkivé valtam volna, csak elengedtem mindent,
ami visszatartott attol, hogy az legyek, aki val6jaban vagyok. Amikor
elengedjiik egdnk hamis én-felfogasat vagy elképzelését arrol, hogy
kinek kellene lenniink, megadhatjuk magunkat annak az igazsagnak,
amely szerint mi magunk vagyunk a szeretet. Az a szeretet, amelyrol
beszélek, olyan intuitiv hang, amely arra emlékeztet, hogy nagyok és
értékesek vagyunk, a helyes irdny felé terel minket, és segit elengedniink
a haragot, hogy visszatérhessiink a békességhez. Elfojtottuk ezt a bels6
jelenlétet, de az onmagunknak valé megbocsatas és elfogadas gyakorlasa
révén feléleszthetjliik az Onszeretetnek ezt a békés allapotat. Az e heti
javallatokat kovetve megldtod, hogyan kezded elengedni az 6nutalatot és
a kételkedést magadban. FelGjitod kapcsolatodat a  belso
szeretetdllapotoddal — ez a legfontosabb kapcsolat az életben.

Amikor 1j alapokra fekteted ezt a szeretetteljes kapcsolatot
onmagaddal, elkezded megérteni, hogy az onszeretet semmiben sem tér
el attdl a szeretett6l, amelyet masok felé mutatsz. A csoddk tanitdsa
szerint magunkat tamadva a vilagot tamadjuk; magunkat szeretve pedig
a vilagot szeretjiik. A sajat magadra irdnyulé tdmaddas kozvetleniil hat a



korilotted 1évé energiara. Ezért ha kovetkezetesen marcangolod magad,
allhatatosan tamadod a vilagot. Durvan hangzik, ugye? Mert valoban az.
Az onmarcangolas alacsony szintli energidt teremt. Ez az energia olyan
ragalyos, mint valami virus. Minél tobben mukodnek félelembdl és
alacsony szint energiaval, annal tobb lesz az er6szak, a hdboru és a
gyulolet. Ha pozitiv hatdst akarunk elérni, spiritudlis aktivistakként kell
fellépniink, akik elkotelezetten, szeretetteljes gondolatrdl szeretetteljes
gondolatra akarjak megvaltoztatni a vilagot.

Az onszeretet hidnya szdmos sotét osvényre terelheti az embert. Ugy
érezheted, nem vagy teljes, és ezért agy hiheted, masokat kell ,teljessé”
tenned ahhoz, hogy értékesnek és ,elég jonak” érezhesd magad. Az
onszeretet hidnya ellenkez6 hatast is elérhet: olyan diihos lehetsz
magadra, hogy elszigetelddsz, és megtagadod a vilagtol sajat csodalatos
képességeidet.

Egy draga baratnémmel, Christine Aryléval példaul az tortént, hogy az
onszeretet hianya olyan mély godorbe vezette, ami kés6bb a
legnagyszertbb valtozasok katalizatoraként miikodott nala. Christine a
sajat bevallasa szerint teljesitményorientalt és tarsfiiggd volt. Igénye,
hogy kiils6 elismerést kapjon mindenkit6l, akivel csak talalkozott, sajat
bels6, onmagaval szembeni nemtetszését tiikrozte. Képtelen volt
szeretni onmagat, ezért volt sziiksége arra, hogy a vildag kompenzalja,
ami bel6le hidnyzott. Kiviilr6l szemlélve mindene megvolt: vblegény,
remekiil jovedelmez6 4llas, kényelmes otthon és a ,boldog ember”
minden sziikséges latszatkelléke — beliil azonban elveszett volt. A kiils6
elismerést és szeretetet hajhaszva jutott el a bels6 nyugtalansag és
folyamatos levertség allapotaba. Ha a kiils6 koriilményeiden akarod
lemérni a sajat értékedet, soha nem leszel elégedett. Folyamatosan
keresni fogsz valamit, és azért kiizdesz, hogy ,elég” elismerést és
szeretetet kapj. Christine rossz helyen kereste a szeretetet.

Aztan 2001-ben egy nap olyan reggeli telefonhivasra ébredt, amely az



egész életét megvaltoztatta. Az eljegyzési bulira indult éppen, amikor
felhivta a vblegénye, hogy bejelentse: nem szereti, és mar nem akarja
feleségiil venni, igyhogy szeretné lemondani az eskiivot. Képzelheted,
hogy ez a bejelentés kalapacsként torte 6ssze Christine szivét. Azonnali
reakcidja az elszigetelddés volt; lemeriilt az onutalat mélységes godrébe,
és olyan negativ gondolatokkal gyotorte magat, mint ez a te hibdd vagy
soha nem lesz egészséges kapcsolatod. Hogy tovabb rontsa a dolgokat,
egoja atvette az irdnyitast, és a volegényét kezdte hibaztatni. A Tanitds
szerint az ego egyik legnagyobb triikkje az, hogy a mi félelmiinket
mdasokra vetiti ki, hogy ne nekiink Kkelljen a rossz dolgokkal
foglalkoznunk. Ez a hamis védekez6 mechanizmus csak még tobb
fajdalmat okoz.

Amint az els6 sokkon tuljutott, Christine-nek két valasztasa volt: ezt a
helyzetet is Ongyulolete Gjabb okaként kezeli, vagy lehet6ségnek tekinti
a valtozdsra. O ez utébbi mellett dontott. Megadta magat az elutasitas
fajdalmanak, és megengedte maganak, hogy Osszetorve megnyiljon.
Ahelyett, hogy az 6rok neheztelést valasztotta volna, elengedte a dolgot,
és behivta a csoddkat az életébe. Eletiink valamely pontjin
mindnydjunknak meg kell hoznunk ezt a dontést. Ha padléra keriiliink,
az gyakran lehetdséget biztosit, hogy felismerjiik: kell, hogy legyen ennél
jobb ut is. Padldra keriilése a legnagyobb ajandék volt, amit Christine
kaphatott. Forduldpontot jelentett szamara, és elhozta azt az
idopillanatot, amikor meg kellett tennie minden sziikséges 1épést ahhoz,
hogy befelé forduljon, és 1étrehozza sajat szeretetgyakorlatat. Es 6 éppen
ezt tette. Naprol napra — megerdsitések, imadsag, ongondoskodas,
meditdcié és komoly megbocsatasgyakorlatok révén — Gjraépitette sajat
bels6 Onszeretet-allapotat. Vagyis oOsszpontositott és pozitiv tetteket
hajtott végre. Ujrakezdte a kapcsolatit Onmagaval. Amint djra
kapcsolodott a békességnek ehhez az allapotahoz, Christine allhatatosan
egy olyan spiritudlis folyamaton ment keresztiil, amelynek soran



megbocsatott a volegényének, és gy dontott, ajdndékként fogja fel ot.
Ajandéka pedig az donszeretet volt.

Ma Christine-t az Onszeretet KiradlyndGjeként ismerhetjiik. O irta a
Madly in Love with Me cim(i konyvet, és az Egyesiilt Allamokban
mindeniitt el6adasokat tart az onszeretetrdl. Azt a kiildetést valasztotta,
hogy ravezessen masokat sajat nagysaguk megismerésére. Christine az
életcéljava valtoztatta a problémajat, és ma eroteljes példaként szolgal a
vilag szamara.

Remélem, a torténete téged is megerdsit, és beleveted magad ennek a
hétnek a gyakorlataiba. Taldn te is szenvedsz a tarsfiiggoségtél vagy az
ongyulolettol. Talan te is folyton tamadod magad. De az is lehet, hogy
finomabb szinten muikodteted mindezt, és az Onszeretet hidnya az
ételekkel, a drogokkal vagy a szexualitassal vald kapcsolatodon keresztiil
nyilvanul meg. Fiiggetleniil attél, hogy a te esetedben ez hogyan
jelentkezik, tudnod kell, hogy valamilyen médon mindnyajan elvagjuk
magunkat sajat bels6 szeretetkapcsolatunktél. Es mindnydjunkban
megvan az er0 arra, hogy Ujraélessziik ezt a kapcsolatot.

Ha a csodavaras altal vezérelt életre vagyunk, Christine-hez hasonldan
nekiink is ujra kell épiteniink a kapcsolatot az onszeretet érzésével.
Ugyhogy tard ki a szived és az elméd, vedd elé a napldd, és késziilj fel az
atalakito valtozasok Gijabb hetére.

Bar ez a hét onmagunk szeretetére O0sszpontosit, azt is tudnod Kkell,
hogy A csoddk tanitdsa nem az ,,ént” hangsulyozza. A Tanitds minden
én-érzékelést ugy fog fel, mint az egység igaz allapotdtdl valod
elkiiloniiltséget. Ha tal nagy hangsulyt fektetiink az éniinkre (legyen az
jo vagy rossz), egdonk meggy6z minket arrdl, hogy kiilonlegesek vagyunk
— akar jobban, akar kevésbé, mint madsok. A cél az, hogy id6vel
elengedjiik az ego én-érzékelését, és végiil csak arra emlékezziink, hogy
egyenl6k vagyunk a tobbiekkel.

Egénk keményen dolgozik azon, hogy az onmarcangolasba rekedten



tartson minket — akkor is, ha ez ugy tlinik, mintha masokat tdmadnank.
Ha felakadunk az ego sajat onképén, gyakran hasonlitjuk magunkat
masokhoz. Az 0Osszehasonlitds pedig onmagunkra rott itélkezést és
tdmadast eredményez. Az egonak azért van sziiksége arra, hogy
masokhoz hasonlitson minket, hogy fenntartsa az illGziét, miszerint
kevesebbek vagy tobbek, jobbak vagyunk masoknal. Elo6fordulhat
példaul, hogy egy olyan kollégddhoz méred magad, aki jobban keres
nalad. Az ego reakcidja erre az, hogy megtamadja a kollégadat, és Ot itéli
meg azért, mert neki megvan az, amit te akarsz. Az egdd gyakorlatilag
meggyoz téged, hogy mivel a kollégddé az, amire te vagysz, te sosem
kaphatod meg. Ez az az ego-mentalitds, miszerint nem juthat
mindenkinek. Az ego 6sszehasonlitgatasa megerositi benned a masokkal
szembeni itélkezést és a magadban észlelt hianyossagokat. A Tanitds
egész szovege arra figyelmeztet, hogy amikor masok felett itélkeziink,
magunkat itéljik meg. Az 6sszehasonlitas és az itélkezés hatalmas bels6
kaoszt és sotét hdborgast katalizal. Ne agyalj tdl sokat ezen: az e heti
feladatok segitségével az igazi fejlédéshez vezetd tanuldsi
segédeszkozként haszndlhatod majd egdd onfelfogasat.

Az e heti gyakorlds révén képes leszel felsobb éned elé vinni egod
helytelen, magadrdl alkotott képét, hogy kigyogyulj belGle. Ha
szeretettel aranyozod be oOnfelfogasodat, megérted majd, hogy
helyteleniil alkalmazott gondolataid csak illaziok, és ezdltal
helyredllithatod az abba vetett hitedet, hogy te magad vagy a szeretet.
Azokban a finom pillanatokban, amikor raébredsz erre az igazsagra,
csoda torténik. Akkor azonnal visszaemlékszel ra, hogy mindenkivel
egyenl6é vagy, és hogy mindnydjan magunk vagyunk a szeretet. Minél
tobbet gyakorlod ezeket az alapelveket, anndl inkdbb képes leszel
elengedni azt a negativ ,ént”, amelyet eg6d hozott 1étre, és hozza tudsz
kapcsolddni a szeretethez, ami te magad vagy.

A terv a kovetkezo:



A 8. napon el6kapod a nagyitodat, és elkezded meglatni a dolgokat.
Azt szeretnénk elérni, hogy tudatosan mérd fel, hogyan
tdmadod és bantod magad, és hogyan kételkedsz magadban.
El6szor kellemetlen lehet ilyen kozelrdl vizsgdlni a sajat
viselkedésedet, de ne feledd, hogy biztonsdgos mederben
tudod tartani ezeket az érzéseket. Tudd, hogy biztos kezek
vezetnek.

A 9. napon a hajlandésag lesz a téma — ne feledd, hogy a hajlandésag
alapveto fontossagu a valtozashoz.

A 10. napon beinditunk egy ujfajta észlelést. Az a cél, hogy alaposan
megvizsgald félelmeidet, és atgondold a kapcsolatodat
onmagaddal.

A 11. nap ismét a hdla jegyében telik majd, és arra fogunk
osszpontositani, hogy mit szeretsz magadban és az életedben.

A 12. napon felrobbantjuk az onmagunkkal szembeni megbocsatas
bombajat, és ha komolyan vessziik, igen j6 eredményeket
fogunk elérni.

A 13. napon szeretettel idvozoljiik a csodakat...

...s a 14. napon atgondoljuk a mogottiink allé hetet, és felkésziiliink
a kovetkezore.

Kezded mar felismerni a mintat, ugye? Hamarosan teljesen
természetessé valnak szamodra ezek a gyakorlatok. Igy alakulhat ki egy
életre sz0106 szokas.

Miel6tt beleveted magad az onszeretet gyakorlasaba, hatarozd el, hogy
ezen a héten kiilonlegesen j6 leszel magadhoz. Ma este takaritsd ki a
szobadat, esetleg gondolj ki néhany egészséges ételt, és gondoskodj
arrél, hogy sok vizet igyal. Hidratalj, vigyazz az egészségedre, és pihenj
eleget. Ezen a héten mélyre meriilink majd, és olyan régi dolgokat



fogunk el6kotorni, amelyek akar évtizedek 6ta bujkalnak el6liink. A régi
sebek felnyitasa és gydgyitdsa soran nagyon sokat fog szamitani, ha
igazan torodsz magaddal.



3. nap

Ldis0 meq a magadra rott felelmet!

Tudataban vagy-e, milyen undok tudsz lenni magaddal? Néha fel sem
fogjuk, milyen csunyan viselkediink. Mondtad mar magadnak, hogy nem
vagy elég jo, elég okos, elég karcsa és igy tovabb? Van, hogy
félénkségedben kihatralsz a helyzetbdl, és nem ragaszkodsz ahhoz, amit
szeretnél? El6fordul, hogy kiilonboz6 szerekkel, ételekkel és szexszel
vétkezel a tested ellen? Van-e valami a multban, amit nem akarsz
megbocsatani magadnak?

Val6szind, hogy akar tudataban vagy, akar nem, a fentiek koziil egy
vagy tobb mddon bantottad mar magad. De nincs ezzel baj, baratom.
Kiilonben is, honnan tudhattad volna, hogy lehet masképpen is? Ne
feledd, hogy gyerekkorodban mindenféle korlatoz6 meggy6zodést és
mintat osszeszedtél. Ezek a gondolatmintdk jatszdédnak le Gjra és Gjra a
mindennapi életedben, és ezek alakitottdk ki a mai viszonyodat
onmagaddal. De most mindez meg fog valtozni! Az e heti munka az
onszeretet olyan Gj lenyomatat fogja kialakitani, amely szeretetteljes
kapcsolatba fog hozni éneddel. Kezdjiik a reggeli elmélkedéssel!

Reggeli elmélkedés — 8. NAP



A ma reggeli elmélkedéshez az kell, hogy félelem nélkiil megnézd,
hogyan alakitottak ki gondolataid a valdsdgodat. Tudom, hogy nem
konnyl felel6sséget vallalni a tapasztalasaidért, de a gyakorlat segit
majd elfogadnod igazi erddet, amely Uj, szeretetteljesebb val6sagot hoz
létre szamodra. Ulj le a meditdciés helyeden, és vegyél egy mély
l1élegzetet. Ha készen dllsz, olvasd el a kovetkez6 reggeli anyagot. Miutan
elolvastad, iilj egy percig csendben, és hagyd, hogy leiilepedjenek benned
a szavak.

A CSODAK TANITASA IMADSAG

Felelos vagyok azért, amit ldtok.

En vdlasztom ki az érzéseket, amelyeket megtapasztalok,
és én dontok a megélendo jo élményeimrol.

Mindent, ami torténik velem, én kértem,

és azt kapom, amit kértem.

Megerésités - 8. NAP

FELELOS VAGYOK AZERT, AMIT LATOK.

A mai meger0sités segit fenntartani a folyamatot, amely soran tanuja
vagy a dolgoknak. Ismételgesd a megerdsitéest egész nap, €s ne
feledkezz meg az erérél, amellyel megvalaszthatod nézépontodat.

A meger0sités egész napos alkalmazasaval egyre inkabb raébredsz,
hogyan lattad a vilagot magad korlul a sajat dontésed alapjan. Az
elengedés és ennek a nyitasnak a tudatositasa az elsé lépés az éneddel
valé kapcsolatod helyreallitasahoz. A valédi onszeretethez radikalis
onreflexio sziukséges. A csoddk tanitdsa hangsulyozza, milyen fontos
fénybe boritani az ego sotétségét. Ha fel akarsz szabadulni a gondok



alol, eldszor is felel6sséget kell vallalnod egod félelmeiért. Amint
megérted, hogy egyszerlen csak helytelen dontést hoztal, tudatosan a
helyes gondolkodast valaszthatod helyette. Ne haragudj magadra,
amikor végre ralatsz az ego kaprazataira. Inkabb légy buszke, hogy
azzal a szandékkal nézed a félelmeidet, hogy atalakitsd azokat.

Esti gyakorlat — 8. NAP

Most, hogy a nap végén hazaértél, még mélyebbre mehetiink az
onreflexidoban. Menj a meditaciés helyedre, és valaszold meg a kovetkezd
kérdéseket a naplédban. B6ven szdnj id6t erre a gyakorlatra; nem kell
sietned. Minden valaszodban Oszinteségre torekedj. Ez a fels6bb én
irasgyakorlata, olyan tudatfolyam, ahol szabad folyast engedsz
tolladnak, és csak hagyod, hogy a szavak a papirra keriiljenek. Ne
szerkessz semmit. Hagyd, hogy tudat alatti elméd irjon rajtad keresztiil,
hogy felfedje elotted az igazsagot. Valaszolj a kovetkezo kérdésekre ugy,
hogy felsobb éned vezeti a tollat; engedd, hogy minden a papirra
kertiljon.

(© Hogyan bantottam magam?
Engedd, hogy felsobb éned vdlaszoljon...

(© Hogyan hatraltam ki a helyzetekb61?
Engedd, hogy felsobb éned vdlaszoljon...

(© Milyen negativ torténetet alakitottam ki sajat magamrol?
Engedd, hogy felsobb éned vdlaszoljon...

(0 Hogyan bantottam magam gondolataimmal és tetteimmel?
Engedd, hogy felsobb éned vdlaszoljon...

Ha végeztél, szanj ra egy percet, hogy atgondold a leirtakat. Ne feledd:
semmiért ne itéld el magad, amit papirra vetettél. A csoddk tanitdsa az



itélkezésmentesség alapelvét hangsilyozza. A félelem itéletet kovetel,
mig a szeretet megbocsatdsra vagyik. Ezért légy kedves magadhoz,
amikor ezen a bels6 munkan elmélkedsz. Gyengéd tanu légy.
El6fordulhat, hogy kellemetlen érzések lepnek meg, ami jo jel. Engedd
meg magadnak, hogy atéld az Osszes gondolatot és érzést, amely a
gyakorlat sordn ér. Az atérzés gybgyit, ugyhogy szokd meg a
kellemetlenséget, és bizz benne, hogy a szeretet iranyit utadon.



9. nap

Akard szeretni cnmagad!

Ahogyan magunkkal banunk, az egyetlen dontésen mulik: a szeretet
mellett kell donteni. Ha igy tesziink, az olyan elkotelezettség, amely
hajlandosagot kovetel. Ha nem vagyunk hajlandék a mualtunkkal
foglalkozni vagy megvizsgalni a mintdinkat, nem szamithatunk valodi
valtozasra. Valodi megadas kell, hogy szemt6l szembe allj a félelmeiddel,
és kimondd, hogy hajland6 vagy valtoztatni. Azzal, hogy kivalasztottad
ezt a Kkonyvet, maris nyilatkozatot tettél az univerzum elott.
Kijelentetted, hogy valtozni és fejlédni akarsz.

Most tegyiink még egy lépést ezen az uton. Akard igazdn szeretni
magad. Az oOnszeretetre valdé hajlandosag felkeltése nem feltétleniil
konnya feladat. Erre szamitani kell. Az ego nagyon megdolgozott azért,
hogy meggy6zzon minket: nem vagyunk szeretetreméltok. Az onszeretet
iranti vagy felkeltése igen komoly hostettnek tiinhet. Nem szabad, hogy
ez gancsot vessen neked. Inkdbb fogd fel egyszeriien, és hagyd, hogy a
ma reggeli elmélkedés iranyitsa a folyamatot. Végezd a gyakorlatokat, és
hagyd, hogy felragyogjon benned a hajlandésag.

Ha az akarat megvan benned, mindened megvan ahhoz, hogy eljuss a
valtoztatashoz. Ezt szem el6tt tartva a mai gyakorlat nem annyira
tevoleges, inkdbb a tudatalattin mualik. Ez a munka a megadasrél szol.



Reggeli elmélkedés — 9. NAP

A ma reggeli elmélkedést a meditaciés helyen kezdjiik. Ulj le vagy akar
térdelj a foldre, és ugy olvasd el a kovetkez6 részt. A térdelés
testhelyzete az igazi megadast tiikrozi. Amint belementem, hogy
elengedjem negativ onértékelésemet, tobb hénapot toltottem térdepelve
imadkozassal. A térdepelve imadkozds fizikai tettén keresztiil
nyilatkozatot tettem magam el6tt, és olyan energia alakult ki
korilottem, amely azt kozvetitette, hogy készen allok, hajland6 vagyok
és képes vagyok szeretni magam. Ha tehat benne vagy, borulj térdre, és
olvasd fel hangosan a kovetkez6 bekezdést. Majd iilj egy percig
csendben, és hagyd, hogy befészkelje magat a szeretet.

Megadom magam. Ma a visszdjdra forditok minden
félelemkivetitést, amelyet magamra eroltettem. Ma elengedek
minden onmarcangoldst és minden kételkedést onmagamban.
Ebben a pillanatban az elengedés mellett dontok. Készen dllok
rd, hogy uj kivetiilések irdnyitsanak. Ismét hajlandd vagyok
szeretni magam. Belso vezetd, kérlek, vedd dt a kormdnyzdst, és
mutasd meg, hogyan adjam fel igazdn a félelmet, hogy tjra
teljes szivbol szerethessem magam.

Megerésites — 9. NAP

HAJLANDO VAGYOK ELENGEDNI A KETELKEDEST ONMAGAMBAN.
MEGADOM MAGAM AZ ONSZERETETNEK.

Ha ma megérzed, hogy a kozeledben dlalkodik a félelem, fontos, hogy
tudatosan vedd elé a megerdsitést. Amint egyre jobban tudatositod,



hogy milyen mdédon bansz rosszul magaddal, mindinkabb készen allsz
majd a szeretet mellett donteni. Néhany dolog, amire oda Kkell
figyelned: negativ onjellemzés, onmarcangoldé gondolatok, 6nmagad
0sszehasonlitasa masokkal vagy sajat magad rossz megitélése. Az igazi
tudatossag a kulcsa minden helytelen dontés atalakitasanak. Ma
szorgalmasan dolgozz a megerdsitéseddel. Akar fel is irhatod egy
papirlapra vagy egy élénk szinu post-it cédulara, és felragaszthatod a
szamitogép monitorjara vagy valahova, ahol egész nap szem elétt van.
Megerdésitésed latvanyos emlékeztetbje finoman, de szilardan vési be
azt a tudatodba.

Esti gyakorlat — 9. NAP

Amint azt mar az e heti bevezetében emlitettem, nagyon fontos, hogy
tor6dj magaddal ez alatt a folyamat alatt. Nagy dolog, hogy hajlandé
vagy szembenézni az Onmarcangoldssal, de kellemetlen érzéseket is
el6hozhat. A mai megadds talain még jobban megnyitott, ezért este tégy
valami igazan jot magadért. Példaul készits magadnak egy csésze teat, és
tolts el tiz békességes percet a meditacids helyeden. Vagy f6zz magadnak
valamit, esetleg vegyél egy jo fiirdot. Banj magaddal ugy, mint egy
artatlan gyerekkel. Kényeztesd magad valamivel.

Majd mielott lefekszel, zard a napot esti elmélkedéssel, amely
elmélyiti szandékodat. Most is azt javaslom, hogy térdel;j le és imadkozz,
ahogy a reggeli gyakorlatot is végezted. Ne feledd, hogy ez a munka
semmiféle felekezethez nem kotdédik. A térdepelve imadkozas gyakorlata
csak a megadast képviseli. Ha ett6l barmilyen tekintetben
kényelmetleniil érzed magad, akkor csak iilj le egy parnara, és
fennhangon mondd el a kovetkezo imat.



Belso vezeto, koszonom a mai munkddat. Ma este elmélyitem
az onszeretet irdnti elkotelezettségemet, és arra kérlek, tizd el
tolem a magammal szembeni kételkedést, a bantd gondolatokat
és minden korldtozo meggyodzddésemet. Kezedbe adom a
kapcsolatomat onmagammal. Belsé vezetd, koszonom, hogy
megjavitottad ezt a kapcsolatot, és felélesztetted bennem a
szeretetet.



10. nap

Ma dgy dontok, hoqy szeretem magam

A mai munka megint csak arra emlékeztet, hogy a helyes valasztas az, ha
a szeretet mellett dontesz a félelem helyett. A nap soran arra vezetlek ra,
hogy hagyj fel az Onmarcangoldssal, és vadlassz szeretetteljesebb
nézopontot. A mai napot a magaddal folytatott kommunikacié teljesen
Uj mintdjaval inditjuk. Ahhoz, hogy jobban szeresd magad,
elengedhetetlen, hogy 1j dialégust alakits ki magaddal. Amit
ontudatlanul k6zolsz magaddal, abbdl alakul ki az, amit tudatosan hiszel
magadrol. Ma tisztitsuk meg ezt a parbeszédet. Kezdjiik a reggeli
elmélkedéssel.

Reggeli elmélkedés — 10. NAP

Helyezkedj el kényelmesen a meditaciés helyeden. Ulj egyenesen, és
szivd be mélyen a leveg6t az orrodon keresztiil, majd fajd ki a szadon.
Olvasd fel magadnak fennhangon a kovetkezd bekezdést, majd iilj egy
percig csendben, hogy befogadd a szavakat.

Szeretet vagyok. Bennem és rajtam kiviil is minden szeretet. Ma
ugy dontok, hogy ezt ismétlem, ebben hiszek, és erre bizom



magam. Szeretet vagyok. Minden, amiben eddig hittem,
valésnak tiin6é, hamis bizonyiték. Ma a szeretetet és csakis a
szeretetet vagyok hajlandé valddinak ldtni. Szeretet vagyok.

Megerésités - 10. NAP

SZERETET VAGYOK.

A mai megerdsités nagyon egyszerd. A nap soran, amikor észreveszed
az onmarcangolas vagy az onmagad feletti itélkezés mintait, szeliden
emlékeztesd magad: Szeretet vagyok. Ez az egyszer( gesztus lesz a mai
vezetéd, amivel arra emlékezteted magad, hogy te magad vagy a
szeretet.

Esti gyakorlat — 10. NAP

A ma esti gyakorlat Louise Hay inspirdciés tanité leghatasosabb
eszkozén alapul. Gondoskodj arrdl, hogy legyen egy doboz papir
zsebkendo a kezed tligyében... komoly atalakité bels6 munka var rad!

A gyakorlathoz sziikséged lesz egy tiikorre. Fogj egy kézitiikrot vagy
egy kis sminktikrot. Vidd magaddal a meditdciés helyedre. Nézz
egyenesen a szemedbe a tiikorben, és mondd: ,Szeretlek.” Mondd ki
fennhangon legaldbb hdromszor egyenesen a sajat szemedbe nézve.
Engedd el, szabaditsd fel, és ne magyarazd az érzéseidet. Csak hagyd,
hogy elarasszon a szeretet.

A gyakorlat sokféle érzést ébreszthet benned, olyan is lehet kozottiik,
amire egyaltalan nem vagy felkésziilve. Amikor el6szor végeztem ezt a
gyakorlatot, furcsan és kényelmetleniil éreztem magam. A tiikorben



megerodsitett onszeretet pont az ellenkezdbje volt annak, amire tanitottak,
és mar-mar zavarba jottem.

Mindenféle nehéz érzés sziilethet benned, mikozben ezt a gyakorlatot
végzed. Ezért hozzdadtam egy egyszer(, elmélkedd, napléird gyakorlatot
mar az agyban, elalvas el6tt. Miutdn meger0sitetted a tiikorben, hogy
szereted magad, hagyd, hogy felsébb éned vezesse a tollat a kezedben
legaldbb tiz percig. Engedj szabad folyast a tolladnak, és hagyd, hogy
mindenféle érzés el6j6jjon. Ennek az irdsgyakorlatnak a témadja: Ugy
dontok, hogy teljes szivembdl szeretem magam. Es most kezd6dhet a
napléiras...



11.nap

Légy hilds magadnak!

Ma visszatériink a hdla hozzadllasahoz. Ez a gyakorlat felébreszti
szeretetteljes gondolkoddsodat a nap soran, és sajat nagyszeriiségedre
emlékeztet, amelyet a mai napig nagy valdsziniliséggel elnyomtal és
figyelmen kiviil hagytal. A gyakorlat nagyon egyszert. Egod feltehet6en
nagyszeri munkat végzett, és meggyozott arrél, hogy nincs a vilagon
semmi (vagy csak nagyon kevés dolog), amiért halas lehetnél. Probalj
mélyebbre 4asni, hogy elérd sajat szeretetkozpontodat, hogy arra
osszpontosits, amit becsiilsz magadban. Inditsd a napot a kovetkezd
reggeli elmélkedéssel.

Reggeli elmélkedés — 11. NAP

Helyezkedj el kényelmesen a meditacios helyeden, és olvasd el a reggeli
elmélkedést. Vigyazz, hogy ne itéld meg a folyamatot. Az egdd ellen fog
allni, és esetleg még meggy6z, hogy nem sok mindenért lehetsz halas.
Tégy meg mindent annak érdekében, hogy a szeretetre hallgass. A
kovetkezd bekezdést olvasva kapcsolddj ra annak az egyszeriiségére,
amit a hala ajanl neked. Miutan elolvastad, iilj csendben egy percig, és



hagyd, hogy az onmagaddal szembeni hdla e radikalis gondolata atitassa
sejtjeidet.

Ma hdlds vagyok azért, aki vagyok. Hdlds vagyok a belélegzett
levegiért, az ételért, amelyet eszem, és a helyért, ahovd éjszaka
lehajthatom a fejemet. Hdlds vagyok a leckékért, amelyeket
megtanultam, és a folyamatért, amelyben épp benne vagyok.
Hdlds vagyok azért, hogy hajlandé vagyok valtoztatni a
gondolkoddsomon, és a szeretetet vdlasztani a félelem helyett.
A magammal szemben érzett hdla orommel tolt el, és
szabadjdra ereszti csodavdrdsomat.

Megerésités - 11. NAP

HALAS VAGYOK EZERT A PILLANATERT.

A mai megerdsitest egész nap hasznalhatod. Egyszeriien csak mondd el
az olyan hétkoznapi pillanatokban, amikor eléred a vonatot, vagy
élvezettel megiszol egy csésze teat. Még ha ugy érzed is, hogy a
dolgok rossz felé haladnak, ismételd el, hogy halas vagy ezért a
pillanatert. Hagyd, hogy ez a megerésités kivezessen az ego
félelmeib6l a hala érzésébe. A halas hozzaallas a csodavaré ember
szamara olyan, mint a viz. Minél tobbet iszol, annal tisztabbnak érzed
magad. Leld oromddet ebben a frissité megerdsitésben.

Esti gyakorlat — 11. NAP

A nap végén, amikor megpihensz, tolts el egy kis idot a meditacios
helyeden, és keresd meg a kozéppontodat. Vedd el a naplddat, és iilj le



kényelmesen. Vegyél par mély leveg6t az orrodon keresztiil, majd fajd ki
a szddon. Légzés kozben fogadd ajandékként, hogy elengeded a mai
napot. Lélegezz be, és éld at az érzéseidet — majd fijd ki a levegot, és
engedd el azokat. Vegyél tiz mély leveg6t, majd fujd ki.

Ez az egyszerl légzbgyakorlat segit, hogy a szeretetenergiadban talald
meg a kozéppontodat. Most, hogy felsébb éned mikodésbe 1épett, hivd
be a szeretetet, és erGsitsd meg haladat. Irj halalistdit a naplodba.
Koncentralj kifejezetten arra, amiért magaddal kapcsolatban halas
lehetsz. Beleirhatsz mindent, amiért halds vagy: az agyadtdl kezdve
egészen addig, hogy képes vagy madsokkal tor6dni vagy nyitottan
gondolkodni. Ne bizonytalanodj el. Nem szamit, milyen sotétek voltak
eddig egdd kivetitései, mindig talalhatsz valamit, amiben
reménykedhetsz. Amikor tiszta lettem, és elkezdtem spiritualis
gyakorlataimat, arra koncentraltam, hogy életem minden mozzanataért
halas lehetek. Halas voltam, amiért nem masnaposan ébredtem, halas
voltam, hogy emlékszem, mit csinaltam el6z6 este, és még azért is halas
voltam, ha volt er6m fogat mosni. Az egyszer(i dolgok felett érzett hala
mozditotta el6 felépiilésemet, és segitett, hogy mindent megiinnepeljek
az életemben. Ass mélyre szeretetbankodban, és keresd meg, miért
lehetsz halas magadnak. Készitsd el a listadat, és tolts el vele egy percet
csendben. Olvasd el parszor, és hagyd, hogy leiilepedjen. Majd végezd el
az alabbi halameditacié gyakorlatat.

Kovetheted az itt leirtakat, vagy meghallgathatod az altalam vezetett
meditaciét a gabbyb.tv/meditate weboldalon.

HALAMEDITACIO

© Helyezkedj el kényelmesen az agyadban vagy a meditacios
helyeden.



@© Ulj egyenesen, engedd le a valladat.

© Készitsd fel a tested, hogy a szeretetteljes energiat befogadé
edény legyen.

© Szivd be mélyen a leveg6t az orrodon keresztiil, és fjd ki a
szadon.

(© Folytasd ezt a légzési ciklust a meditacio alatt.

(© Belégzés az orrodon keresztiil.

© Kilégzés a szadon.

© Ezt a légzési ciklust folytatva ismételd el magadban a listadat,
és sorold fel azokat a dolgokat, amelyekért halds lehetsz
magaddal kapcsolatban.

© Egyesével sorold fel a listdn szerepl6 tételeket, és hivd be a
szeretetet, amelyet ma gyakoroltal.

(© Lélegezd be a halat.

(© Lélegezz ki, és terjeszd ki haladat.

(0 Hagyd, hogy a listad energetikai format 6ltson a testedben.

© A szeretetteljes gondolatok szeretetteljes energidhoz vezetnek.

(O Belégzés: Hdlds vagyok, hogy . ........

(O Kilégzés: Hdlds vagyok, hogy . . .......

(O Belégzés: Hdlds vagyok, hogy . ........

(O Kilégzés: Hdlds vagyok, hogy . ........

(O Belégzés: Hdlds vagyok, hogy . ........

(O Kilégzés: Hdlds vagyok, hogy . ........

(0 Hagyd, hogy aradjon a szeretet.

(© Folyamatosan 1élegezd be és ki halalistadat.

© Amikor készen vagy, nyisd ki a szemedet.



12. nap

M mint meghocsdtis

A megbocsatas olyan, mint a leveg6: sziikségiink van ra, nélkiile
megfulladnank. A csodavarashoz komolyan el kell kotelezned magad a
megbocsatas mellett. A folyamatot kezdd azzal, hogy megbocsatasz sajat
magadnak. Azért ragadtdl bele régi félelemmintdidba, mert multbeli
sérelmeket hurcolsz magaddal szemben, és ez tartott vissza attol, hogy a
szabadon aramloé szeretet vezérelje életedet. Lehet, hogy azért nem tudsz
elére lépni a karrieredben, mert nem tudsz megbocsatani magadnak
valamilyen maultbeli hibat. Vagy az is lehet, hogy azért nem tudsz
megbocsatani magadnak, mert régen fajdalmat okoztal valakinek, és
most félsz mindenfajta meghitt kapcsolattél. A blintudat, amelyet
hurcolsz, a multban tart, és emiatt rettegsz a jovotol. A csoddk tanitdsa
szerint akkor vagyunk szabadok, ha nem vagyunk rabjai a blintudatnak.
A mai gyakorlat az elsé 1épés afelé, hogy megszabadulj az dnmarcangolas
és a btintudat kotelékeitol.

Talan nem tudod, hogyan kezdj el megbocsatani magadnak. Vigyazz,
hogy ne ragadj le a hogyanndl, hanem csak hagyd, hogy elinduljon a
folyamat. Bizz benne, hogy bels6 vezet6d vigyaz rad, és erre az dsvényre
vezet. Ha elfogadod, hogy a megbocsatds vezet a boldogsag felé, a
szeretet fog vezérelni utadon. Add at magad a mai gyakorlatoknak, és



hagyd, hogy a csodak maguktdl megtorténjenek. A reggeli elmélkedéssel
hangolédj rd a megbocsatasra.

Reggeli elmélkedés — 12. NAP

A mai napot olyan reggeli elmélkedéssel kezdjiik, amelyik beinditja az
onmagadnak valé6 megbocsatds gyakorlatit. Ulj le kényelmesen a
meditdciés helyeden. Szivd be mélyen a leveg6t az orrodon keresztiil,
majd fajd ki a szadon. Ha készen allsz, olvasd el a kovetkez6 bekezdést.
Majd iilj egy percig csendben, és fiird6zz az lizenetben.

A mai napot miultam elengedésének szentelem. Ebben a
pillanatban  azt vdlasztom, hogy elengedek minden
felgyiilemlett haragot és neheztelést, amelyet magammal
szemben éreztem. Egyetlen pillanatnyi elengedést is orommel
fogadok. Megbocsdtom magamnak miltamat, jelenemet és
jovomet. Bizom benne, hogy szeretet vagyok, és az egész életem
minden tapasztaldsa egy isteni terv része, hogy tanuljak és
fejlodjek. Legjobb tuddsom szerint a legjobbat hoztam ki
életkoriilményeimbdl, és a legjobb, amit tehetek, az, hogy
megbocsdtok. Ma megbocsdtok magamnak.

Megerésités - 12. NAP

MEGBOCSATOM MAGAMNAK EZT A GONDOLATOT.
A SZERETETET VALASZTOM HELYETTE.

A mai megerésités a megbocsatas megerdsitése. Azt javaslom,
hasznald batran egész hatralévé életedben. En folyamatosan, minden



nap mondogatom. Akarmikor félelemgondolat jelenik meg a fejemben,
a megbocsatas megerdsitésével helyettesitem. Ha a nap soran
barmikor észreveszed, hogy elont a félelem vagy az 6nmagaddal
szembeni neheztelés, egyszerlen csak mondd ki: ,Megbocsatom
magamnak ezt a gondolatot. A szeretetet valasztom helyette.”
Hatalmas er6t jelent, amikor megbocsatjuk az egdnak, hogy negativ
gondolata tamadt. Abban a pillanatban, amikor megbocsatod a
gondolatot, elismered, hogy nem vagy egyend a félelmeddel. Annak
latod a félelmet, ami valdjaban: az ego kivetitésének, amelyben a sajat
dontésed szerint hiszel - nem pedig annak, aki valéjaban vagy. Minden
egyes alkalommal, amikor elmondod magadnak ezt a megerdésitést, az
onszeretetedet erdsited.

Van, hogy nem is veszed észre, hogy a félelem guzsba kotott. Az
emberek példaul az egész napjukat eltolthetik azzal, hogy megitélik es
bantjak magukat, mig masok kicsi, de erds negativ gondolatokba
burkoléznak. Ilyenkor az ego félelme veszi at az iranyitast. Az is lehet,
hogy negativ gondolatokat taplalsz valaki irant, aki megbantott. Az ego
meggy6zott, hogy ez a fajdalom felhatalmaz a tamadasra, az igazsag
azonban az, hogy a negativ gondolatok csak téged bantanak. Figyelj
oda arra, ahogyan gondolatban tamadsz, itélkezel, elkilonulsz, és
ujrajatszod a negativitast. A nap soran megerésitéseddel valaszolj a
félelem altal vezérelt gondolataidra: Megbocsdtom magamnak ezt a
gondolatot. A szeretetet vdlasztom helyette.

Esti gyakorlat — 12. NAP

Most, hogy a nap végén visszavonulsz, szanj ra idét, hogy elgondolkodsz
megerdsitésed erején. A ma végzett munkat konnyebben beépitheted, ha
megvalaszolod a kovetkezO kérdéseket. Sokat segit, ha elgondolkodsz
bels6 utazdsodon, hogy megnézd, mennyit fejlodtél. Ne feledd, az igazi



valtozas finom fokozatokban 4ll be — ezért minden egyszer(i valtozast
emelj ki és becsiilj meg.
Valaszolj ezekre a kérdésekre a naplédban:

1. Milyen érzés volt magadrdl levalasztva 1atni a
félelemgondolatokat?

2. Milyen megkonnyebbiilést okozott a megerdsités gyakorlasa?

3. Megakadalyozta-e a  megerGsités, hogy Onpusztito
viselkedésmintak szerint cseleked;j?

4. Készen allsz-e, hogy mindig az oOnmagadnak valo
megbocsatasnak ezt a megerQsitését gyakorold?

Ha megvizsgdlod a mai nap gyakorlatat, konnyebben
belehelyezkedhetsz a bels6 munka folyamataba. Nagyon fontos, hogy
elmélkedj az Gton, amelyen elindultal. A finom valtozdsok természetesen
mennek végbe, és ha megvildgitod 6ket, konnyebben iinnepelheted a
benned bekovetkezett valtozast. Soha ne feledd, hogy mindig
szeretetteljes nézopontbdl szemléld a gyakorlast. Az ego szabotalni
akarja a munkat, amit végzel, és mindenben hibat keres majd. Erre oda
kell figyelned, hogy itélkezés nélkiil nézz sajat dtalakuldsodra.

A gyakorlat ugy teljes, ha imadsdggal zarjuk a mai napot. Ulj le
kényelmesen a meditaciés helyeden, és mondd el fennhangon a
kovetkez6 imadsagot:

Isteni ttmutatds, aki koriilveszel engem, orommel veszem
tamogatdsodat. Felismerem, hol gondolkodom helyteleniil, és
Idtom, milyen kevéssé bocsdtottam meg. Ldtom sajdt
szerepemet ennek az onpusztité mintdnak a kialakitdsdban, és
orommel veszem a szellem jelenlétét. Hajlanddé vagyok a
szeretetet ldtni ehelyett. Koszonom az irdnymutatdst az



onmagamnak valé megbocsdtds gyakorlatdban. Hallgatni fogok
intuiciomra, elvégzem spiritudlis feladatimat, és mindent
megteszek, hogy ismét szeressem oOnmagam. Mutasd az
irdnyt...



13. nap

Almodf nagyot, szdmits a csoddkral

A mai gyakorlat igen hatdsos. Az elmult masfél héten bedllt egyszeri
valtozasok maris kezdik behivni a csoddkat. Itt az ideje, hogy csodalatos
valtozasokat jésoljunk magunknak. Minél inkabb szamitasz a csoddkra,
annal tobbet fogsz megtapasztalni. A csoddak mindnydjunk szdmara
elérhetok. Csak huségesnek kell lenniink hozzajuk, és tudnunk kell
jelenlétiikrol.

Ma tehat dolgozzunk azon, hogy teljesen elfogadd belsé békédet és az
onszeretetet, ami tovabb fokozza csodavarasod. Minden bekezdés,
megerOsités és gyakorlat ezt a hitrendszert mélyiti. Ez a hét rettenetesen
fontos a gyakorlataid kezdetén. Ahhoz, hogy a kovetkez6 helyes tetteket
végrehajtsd, teljes elkotelezettségre van sziikség. Ugyhogy ma 16dd fel
csodavardsod, és szaguldj a meggy6zddésed hatan!

Reggeli elmélkedés — 13. NAP

Keresd meg a kozéppontodat. Ird bele a naplédba: Ma csoddlatos
vdltozdsokra szdmitok. A megbocsdtds vezéreljen engem. Majd szivd be
mélyen a leveg6t az orrodon keresztiil, és fajd ki a szddon. Ha készen



allsz, olvasd fel magadnak a kovetkezo részt, iilj csendben egy percig, és
szivd magadba a nap els6 csodajat.

Minden pillanatban megbocsdtom magamnak félelmemet, és a
szeretetet ldtom helyette. Ez csoda. Ma dsszeadom mindezeket
a csoddlatos vdltozdsokat, és élvezem az univerzumtol kapott
szeretetteljes tdmogatdst. A szeretet és a csoddk mdr most
elérhetok szdmomra. Az oOnszeretet és a megbocsdtds
gyakorldsa révén csoda torténik velem.

Megerésités - 13. NAP

MA CSODALATOS VALTOZASOKRA SZAMITOK. A MEGBOCSATAS
VEZERELJEN ENGEM.

A mai megerdsités a reggeli elmeélkedés szavait erésiti. Ha észreveszed,
hogy az egddbdl cselekszel, mondd el a megerdsitésedet. Hasznald,
amikor csak rajtakapod magad, hogy itélkezel magad felett. Ahelyett,
hogy az Onmarcangolasba meélyednél, egyszerlen csak dobd be a
megerdsitést, és hagyd, hogy a szeretet gy6zedelmeskedjen. Elvezd a
pillanatrol pillanatra felbukkand csodakat, és hagyd, hogy erejuk
0sszeadddjon.

Esti gyakorlat — 13. NAP

A nap végén megpihenve tarts otperces onreflexios sziinetet. Helyezkedj
el kényelmesen a meditdciés helyeden, és olvasd el a kovetkezo
imadsdgot. A gyakorlat azért hihetetleniil hatdsos, mert lehetévé teszi
szamodra, hogy bels6 vezetddre bizd az egész megbocsatdsi folyamatot.



A megbocsatas fogalmat nem mindig konnyl felfogni — kiilonosen, ha
onmagunknak kell megbocsatanunk. Ezért ma egyszeri(ien csak engedd at
a szellemnek a megbocsatasi vagyat, és hagyd, hogy felsébb éned tegye a
dolgat.

IMADSAG AZ ONMAGUNKNAK VALO
MEGBOCSATASERT

Bels6  vezeté,  koszonettel  veszem  tdmogatdsodat.
Megfogadtam, hogy megbocsdtok magamnak, és kész vagyok
elengedni a félelem dltal rdm bilincselt ldncokat. Tudom, hogy
a megbocsdtds felszabadit. Kezedbe helyezem vdgyamat, és
elfogadom az utat, amelyet mutatsz nekem, és a cselekedeteket
és mondanivaldt, amelyet javasolsz. Tudom, hogy tokéletes
feladatokat és leckéket mutatsz majd, hogy elmélyithessem
magamban az onszeretetet, és elengedjem a félelmet. Belso
vezeto, koszonom, hogy megmutatod, hogyan bocsdssak meg
magamnak.

Zard a napot megbocsatasmeditacioval, amely az onmagadnak valo
megbocsatas felé vezérel. Késziilj arra, hogy a meditacié utan felsébb
éned vezetésével ird naplodat. A folyamat, amelyen keresztiilmész,
napléirasért kidlthat, és felkeltheti benned a vagyat, hogy elengedj némi
onmagaddal szembeni neheztelést. Maradj nyitott a folyamatra, és
engedd, hogy a meditacidm vezessen. Elolvashatod itt a konyvben, de le
is toltheted hanganyagat a gabbyb.tv/meditate weboldalrél.

MEGBOCSATASMEDITACIO



@© Ulj le kényelmesen a meditacids helyeden.

© Finoman engedd le a valladat, a kezedet pedig tartsd tenyérrel
felfelé.

© Szivd be mélyen a leveg6t az orrodon keresztiil, majd fajd ki a
szadon.

(© Folytasd ezt a légzési ciklust a meditacio alatt.

© A fent bemutatott médon lélegezve képzeld el magad artatlan
gyermekként.

(© Lelki szemeiddel 1asd magad el6tt sajat gyerekkori képedet.

(© Ne akarj beleavatkozni a kialakulé képbe.

© Engedd, hogy tudat alatti elméd lattassa meg veled artatlan,
gyermeki énedet.

(© Tovabbra is az orrodon keresztiil 1élegezd be a levegét, és a
szadon fujd ki, és hagyd, hogy elkalandozzanak a gondolataid.

(© Nézegesd az dartatlan gyermekrdl alkotott képedet, amint
jatszik, nevet és élvezi az életet.

@© Tegyél meg mindent annak érdekében, hogy ehhez az
id6szakhoz kapcsolddi.

© Gyermeki éned képét mélyitve kezdd be- és kilélegezni a
kovetkezd megerositéseket.

© Belégzés: Artatlan vagyok.

(© Kilégzés: Szeretet vagyok.

(© Belégzés: Nem vagyok rossz.

(© Kilégzés: Nem kovettem el biint.

(© Belégzés: Nincs btinom.

(© Kilégzés: Teljes vagyok.

(O Belégzés: Elég jo vagyok.

(© Kilégzés: Szeretet vagyok.

(© Folytasd ezekkel a mantrakkal, amig jolesik.



Ha kész vagy, vedd el6 a naplddat, és kezdd el a fels6bb éned vezette
irast. Hagyd, hogy tudat alatti gondolataid a papiron Oltsenek alakot. Ne
gondolkodj a leirtakon, ne valtoztass rajtuk - csak hagyd, hogy
aramoljanak a szavak. Ha befejezted a vezetett irast, bujj be az adgyba, és
tolts egy kis id6t egyediil, csendben. Ha nem egyediil élsz, figyelj oda,
hogy kialakitsd a magad csendes helyeit. Amikor 6sszekoltoztem a
volegényemmel, nekem is ki kellett alakitanom egy privat helyet a
gyakorlataimhoz. Volt, hogy a kdidban meditaltam, hogy el tudjak tolteni
egy kis szent id6t magamban. Tégy meg mindent annak érdekében, hogy
kialakitsd magadnak ezt a helyet, és bizz benne, hogy az energiavaltozas,
amit hoz, mindenki javdra valik az otthonodban (a hazidllatokat is
beleértve). Hagyd, hogy leiilepedjen benned ez a hatasos bels6 munka.
Ne kapcsold be a televizidt, és ne menj bele mély beszélgetésekbe. Bizz
benne, hogy a folyamat, amelyben részt veszel, mély és spiritudlis
valtozadsokhoz vezet. Légy csendben.



14. nap

Elmelkedy és készdl] fell

Ma tekintsiink vissza arra a hihetetlen bels6é munkdra, amit eddig
végeztél.

Reggeli elmélkedés — 14. NAP

A ma reggeli elmélkedéshez nézd végig a naplodat, és konstatdld, mit
tanultal, és milyen mértékben gyodgyultal. El6fordulhat, hogy most
ébredsz ra, hogy a munka, amelyet végzel, kissé kényelmetlen. Vagy agy
érzed, egyik vagy masik feladattal megrekedtél. Ez teljesen normalis. A
csoddk tanitdsa szerint csak a végtelen tiirelem hoz azonnali eredményt.
A gyakorlatokat folytatva figyelj oda arra, hogy a tiirelem legyen a
legnagyobb erényed. Minden tiirelmes pillanat alkalom arra, hogy
befogadd fels6bb éned isteni irdnymutatdsat. Légy kedves és gyengéd
magadhoz, és a negyvenkét napos gyakorlat tovabbi részében a tiirelem
élvezzen elsébbséget az életedben.

Az elmult hetet atgondolva nagyon figyelj oda, hogy ne Kkeress
problémdakat a munkddban. A csoddk tanitdsa az alabbi kérdés elé allit:
»A problémara vagy a valaszra vagyom?” Kotelezd el magad a valaszok
keresése mellett, és bizz benne, hogy amint megnyilsz az irdnymutatas



elfogadasara, mindig ravezet majd a kovetkez6 helyes cselekedetre. Ha
kialakitasz magadnak egy olyan szent helyet, ahol itélkezés nélkiil
nézheted at munkadat, konnyebb lesz felismerned a valaszt: magad vagy
a szeretet.

Esti gyakorlat — 14. NAP

A hét kovetkezd és utolsd gyakorlata a jovo heti munkara valé
felkésziilés. A most kovetkez6 héten a testeddel valé kapcsolatodon
fogunk dolgozni. A félelem igazan ocsmany modokon jelentkezik, amikor
testképlinkrol és fizikai egészségiinkrdl van szé. Remélem, ez a fejezet
Uj, hihetetlen perspektivat tar eléd, és meger6siti benned a tudatot, hogy
a csodak lehetségesek. Valtoztass a testeddel kapcsolatos
hozzaalldsodon, és megvaltozik a tested. Elvezd a harmadik hét
bevezetojét, és késziilj fel, hogy teljesen Gj szintre viszed ezt a csodalatos
gyakorlatsort!



3, HET

Teoftée'/f

Testiink a spiritudlis fejlodés és gyogyulds eszkoze.



Hiszek abban, hogy emberi tapasztalasokat megél6 szellemek vagyunk.
Hogy mit értek ez alatt? Ez fontos és jelentOségteljes kijelentés, agyhogy
hadd bontsam le és magyardzzam el egyszerlien. A Tanitds segitségével
végzett munkam révén értettem meg, hogy testiink a tanulas eszkoze,
amelyen keresztiil ujrakapcsoldédhatunk 1ényegiinkhoz, azaz a
szeretethez. Testben élve rengeteg izgalmas feladattal szembesiilhetiink,
hogy végleg visszatérjiink a szeretetbe vetett spiritudlis hitiinkhoz. A
csoddk tanitdsa szerint ugy Kkell hasznalnunk testiinket, hogy
talalkozzunk ezekkel a feladatokkal, és megtanuljuk a rdnk mért
spiritualis leckéket. Ez a folyamat néha nem konnyd, de kozelebb visz a
felismeréshez, hogy azért vagyunk itt a testiinkben, hogy atlényegitsiik
félelmiinket a vilagtdl, és tovabbadjuk a szeretet leckéit.

Az ego nem képes megérteni a test mint tanuldeszkoz fogalmat.
Ehelyett meggy6zott minket, hogy a testiink az, akik vagyunk. Mi pedig
az ego észleléseivel azonositottuk magunkat, vagyis azzal, hogy kovérek,
magasak, alacsonyak, feketék, fehérek, rokkantak, betegek vagyunk, és
igy tovdbb. Az ego mas testekhez hasonlitja a miénket. Azt akarja, hogy
arra hasznaljuk, hogy testiink révén tobbet szerezziink a vildgbol -
legyen sz6 szexrdl, pénzrél vagy sikerrSl. Es ami a legrosszabb, az ego
arrél is meggyo6zott, hogy félniink kell a testiinktol.

Bizton allithatom, hogy a legtobben valamilyen id6pillanatban negativ
kapcsolatban alltak a testiikkel. Ha az ego szemszogébdl tapasztaljuk
meg a testlinket, az mindig a hidnyossdg és az elkiiloniiltség érzését
vonja magaval. Amikor megadjuk magunkat egénk gondolatainak,
alacsony szinti gondolataink lesznek, amelyek negativ hatassal vannak
testlink energiamezejére. Ha folyamatosan ocsmdny gondolatokkal



tdmadjuk magunkat, ezeknek a gondolatoknak az energidja belekuszik a
testlinkbe, ez az alacsony szinti energia pedig - akar tudataban
vagyunk, akar nem - igen er6teljes. A legrosszabb formajaban
betegségként jelenik meg, ami aztdn megeroOsiti benniink a félelmet.
Amikor neheztelést, magunk ellen forditott haragot és itélkezést
hurcolunk magunkban, ezekkel az alacsony szinti gondolatokkal és
energiaval tdmadjuk a testiinket. A magunkban hordott félelem olyan az
elménkben, mint valami virus, amely végiil a testiink felett is atveszi az
uralmat. Amint kezdjiik felfogni, hogy az energiank hogyan hat a
testlinkre, azt is megértjik, hogy a spiritudlis gyégyitds milyen
rendkiviili médon segiti a fizikai gyégyulast.

A Tanitds szemléletével élve minden egyes alkalommal, amikor
itélkezlink a testiink felett, vagy azzal bantjuk, hogy masokkal
hasonlitjuk 0ssze, mi magunk valunk le és tavolodunk el sajat igaz
allapotunktél: a szeretettdl. Es minden esetben, amikor elkiiloniiliink a
szeretettdl, borzasztd pocsékul érezziik magunkat. Azt hissziik, azért
érezziik rosszul magunkat, mert a testiink nem elég j6é, vagy mert a vilag
szerint kovérek, csunyak, szegények vagyunk, és igy tovabb. Valéjaban
azonban azért érezzilk magunkat olyan pocsékul, mert levaltunk a
szeretetroOl. Ez a levalas pedig tudat alatt blintudatot kelt benniink. Azért
van benniink ez a biintudat, mert mélyen beliil tudjuk, hogy végs6 soron
mi vagyunk a felelések azért, hogy eltavolodtunk sajat szeretetteljes
igazsagunktdl. A csoddk tanitdsa ugy irja le ezt a blintudatot, mintha
levaltunk volna a szeretetrol, azaz Istenrdl, és ezzel lényegében
megoltiik volna a szeretethez fliz6d6 kapcsolatunkat. Ez inditja be az ego
tudattalan blintudatdt. Annak ellenére, hogy ez a blntudat a tudatos
szint alatt 1étezik, a fajdalmat érezziik, és el akarjuk zsibbasztani. Az ego
keményen megdolgozik azért, hogy érzéstelenitse a blintudat érzését.
Ezt ugy éri el, hogy kiilonbo6z6 félelemmintakba betonoz minket a talzott
evéstol a testképzavaron at a szerhasznalatig, az egészségtelen szexualis



viselkedésig, és igy tovabb. Miért? Mert ezek a viselkedésmintak erdsitik
az ego spiraljat, és a félelembe ragadva tartanak minket. Gondolj csak a
sajat viselkedésedre. Amikor kényelmetleniil érzed magad, valdszind,
hogy félelemgondolatokra, félelemtettekre és félelemviselkedésre
kapcsolsz, hogy ne kelljen a rossz érzéssel foglalkoznod. Ez az ego 6cska
kis tagadastriikkje. Amikor tagadjuk, hogy blintudatot érziink, még
mélyebbre siillyediink a félelemben, és noveljiik az egoba vetett
hitlinket.

A félelem éhes, feneketlen kiit. Ahhoz, hogy az ego életben maradjon,
a félelmet kell taplalni. Es itt valik a testiinkkel valé rossz banasméd
tudattalanna vagy fiigg6séggé. Akar gondolatokkal, akar tettekkel, akar
meggy6zodésekkel bantjuk a testiinket, minden egyes ilyen alkalommal
azt erdsitjiik, hogy a félelem tartsa elégedetten és jollakottan egénkat.

Eletem els6 huszonot évében én pontosan igy érzékeltem a testemet
az egdm szemiivegén keresztiil. Arra hasznaltam a testemet, hogy jobb
helyzetbe keriiljek. Azt hittem, ha elég rovid szoknydba oOltoztetem,
megkapom azt a figyelmet, amelyre olyan kétségbeesetten vagytam.
Eveken 4t azt hittem, hogy a testem jobb azokéndl, akik egy szdmmal
nagyobb ruhat hordtak ndlam, és utdltam a testemet azért, hogy nem
kisebb egy szammal. Drogokkal, alkohollal és stresszel gyotortem. Es ami
a legrosszabb, a gondolataimmal bantottam. Az egdm vezényelte az
el6adast, és ennek eredményeképpen én évtizedeken at a kiilvilagot
hasznaltam arra, hogy er0Gsitse sajat tokéletlenségérzésemet.

A sajat testemre hazott egomintak és félelemkivetitések sokféleképpen
betegitettek meg fizikailag. Akdrhanyszor prébaltam példaul felhagyni a
drogokkal, nem tudtam elengedni a fiigg6séget, hiszen éppen ezekkel a
szerekkel probdaltam elzsibbasztani a be nem gyogyitott fajdalmat.
Akarhanyszor prébaltam leszokni az evésrohamokrol, nem birtam
leallni, mert féltem, hogy nem jut nekem elég. Mindezen Onsanyargato
mintdk egy spiritualis allapot eredményeképpen jelentkeztek, éspedig



amiatt, hogy levaltam a szeretetroél, és ehelyett sajat egdm szemiivegén
keresztiill szemléltem a vilagot. Minden testi betegségem egyfajta
pszichés kényelmetlenség kovetkezménye volt. Félelemben gyokerezd
testképem kényelmetlen gondolatokat eredményezett, és ezaltal kihatott
fizikai allapotomra. Es a legdurvabb kovetkezményt még meg sem
emlitettem: beleragadtam az ego testi félelemspirdljaba, ami azt
jelentette, hogy folyamatosan kiils6 megoldast kellett keresnem egy
bels6 problémdra. A talzott evés, a tulzott ivas és a testsulyommal
kapcsolatos megszallott aggodalom csak par példa arra, hogy ez az
egoviselkedés hogyan jelent meg az életemben.

Mire huszonot évesen padlot fogtam, a testem is mélypontra jutott. A
hiszas éveim kozepén 45 kil6 voltam. Hat fekélyem és komoly
drogfiigg6ségem volt. Es mindezek a fizikai betegségek a spiritudlis
allapotombol kovetkeztek.

Padlora keriilve nem volt mas valasztasom, mint hogy kijézanodjak, és
meggyogyitsam a sajat félelemben gyokerez6 észlelésemet. Spiritualis
gyakorlataim révén a test természetes oOngyodgyitdsba Kkezdett.
Gyégyuldsom alatt megtanultam szeretetteljes néz6pontbél szemlélni a
testemet. Amint aztan teljes odaadassal a szellem felé fordultam, testem
valédi céljat is megértettem. Rdajottem, hogy a testem (és minden
rendeltetése) olyan kozvetitoeszkoz, amelyen keresztiil erdsit6 lizenetet
kiildhetek a vildgnak. Ez a felismerés adta meg mindazt az inspiraciot,
amellyel fenntarthattam egészségemet és fittségemet a munkdhoz,
amelyre megsziilettem. A szeretettel foglalkoz6 el6adoként, iréként és
meséloként tudatosan ilizenetkozvetitéként hasznalom a testemet, hogy
segitsek masokban is felébreszteni a szellemet, és elindulni sajat
spiritudlis atjukon.

Most, hogy mar tisztaban vagyok testem céljaval, igazan tudatosan
banok vele. Mivel megértettem, hogy azért van, hogy atadja az atalakulas
lizenetét, tudatositottam magamban, hogy gondolataim és tetteim



hogyan hatnak fizikai allapotomra. A tudatossag és a spiritualis
elkotelezettség e szintje tesz képessé a jozan életvitelre. Tiszta,
egészséges ételeket eszem, és megadom testemnek azt a
mozgdsmennyiséget, amire sziiksége van. Es ami a legfontosabb:
szeretetteljes gondolatokkal taplalkozom, hogy pillanatrdl pillanatra a
csodavarast er0sitsem magamban. Ez az életmdéd megadja mindazt az
energiat, egészséget és sugarzast, amely el6 kell hogy ragyogjon bentrol,
és amelyre sziikségem van ahhoz, hogy hiteles vezeto legyek.

A Tanitds szerint testiink két Ur koziil csak az egyiket szolgalhatja:
vagy az egbénkat, vagy felsébb éniinket. Ha az ego szemiivegén keresztiil
nézziik a testiinket, az folyamatos okot ad arra, hogy kiilonlegességiinket
és elkiiloniiltséglinket bizonyitsuk, mig ha a test a szeretetet szolgalja,
megengedjiik fels6bb énlinknek, hogy a helyes szemlélethez vezessen.
Bels6 vezetOnk illazioként tekint az egoéra, latja hazugsagait és hamis
kivetitéseit. A test szeretetteljes céljat felismerve a bels6 vezeté a
mélységes fejlodés és valtozas tanuldeszkozeként hasznalja a testet. Az
én esetemben akkor allt be a gyégyulds, amikor tobbé nem arra
hasznaltam a testemet, hogy kapjak valamit a vilagtél, hanem arra, hogy
szolgdljam azt. Ha minden fizikai betegségiinket a belsé vezetonk elé
vissziik, hogy meggyogyuljunk, megérthetjiik az igazi leckéket amogott,
amit testiink prébal tanitani nekiink. A test az ego fegyvere helyett a
fels6bb én eszkozévé valik, amellyel gydgyulast hoz, és Kkiterjeszti a
szeretetet.

A csoda

Ha elkezdesz odafigyelni, hogy a gondolataid hogyan hatnak a testedre,
sokkal jobban tudatositani fogod magadban, hogy mire gondolsz. Akar
evési rohamaid vannak, akar rengeteget iszol, droghaszndalé vagy, illetve
akdrmilyen mas problémad van, Gjfajta szabadsagot fogsz megismerni.



Ha fejben megvaltoztatod a testedhez valé hozzaallasodat, a tested is
megvaltozik. S6t, nemcsak a tested valtozik, hanem a célja is. Amint
elkezded szeretetként latni a testedet, megtanulod, hogyan hasznald azt
kommunikacios eszkozként ennek a szeretetnek a megosztasara.

A test gybgyitdsa a csodavaras modszerével

A fizikai gyogyulas csodavard perspektivdja nagyon eltér attdl, amiben
hinni tanultunk. A csodavards nem akarja tagadni a fizikai betegséget;
annyit akar, hogy az adott allapotot a régit6l eltér6 mdédon fogjuk fel. A
test csodavaré perspektivajat agy tapasztalhatod meg, ha bevonod
felsébb énedet a gyogyulasba. Ehhez a gyakorlathoz arra van sziikség,
hogy az elme gydgyult legyen, mert csak igy segitheti el6 a test
gyogyulasat. Ne feledd, hogy az elménkben fészkel6 félelem betegséget
idéz el6 a testiinkben. Ezért mentalis tisztuldsra van sziikség a fizikai
gyogyulas folyamatanak el6segitéséhez.

Ha azt a gondolatrendszert alkalmazod, hogy az elméd segithet a testi
gyogyulasban, szamos csodaban lehet részed. Nem arrél van szé, hogy a
fizikai allapot csak agy elt(inik (bar ez gyakran el6fordul), hanem arrél,
hogy pontosan ahhoz a személyhez vagy dologhoz vezet majd az utad,
akire vagy amire a gyoégyulashoz sziikséged van. Ha befogadod a
gyogyulas csodait, meglatod, hogyan miikodik a szellem az embereken
keresztiil, hogy eldsegitse felépiilésedet. En csodalatos fizikai gydgyulast
éltem at annak kovetkezményeképpen, hogy atadtam felsobb énemnek
életem iranyitasat. Egyszer példaul szornyl influenza tdmadott meg egy
Los Angeles-i el6dadassorozat alatt. A betegség tobb napra kititott. Tobb
talalkozot leszerveztem mar, és egy nagy el6adast kellett levezényelnem
azon a hétvégén. Mivel Los Angelesben voltam, nem volt konnyt olyan
orvost taldlnom, aki hajlandé volt 6j paciensekkel is foglalkozni. Agyban
fekiidtem, és betegebb voltam, mint évek 6ta barmikor. Ahelyett, hogy



atadtam volna magam a betegséggel jar6 rossz kozérzetnek,
iranymutatasért imadkoztam. Csodat kértem. Imdimban azt kértem,
hogy vezessenek arra — akarmi legyen is az -, amit6l jobban leszek.
Roviddel az imddkozas utdn felhivott egy bardtném. Azt javasolta, hogy
kérjek tanacsot a New York-i orvosomtél, hogy kihez forduljak. Teljesen
otlettelen egdm erre nem gondolt, amikor agressziven azon voltam, hogy
Los Angelesben talaljak segitséget. Megfogadtam a tanacsat, és e-mail
lizenetben kértem ki New York-i orvosom és kedves bardtom, dr. Frank
Lipman véleményét. Frank par percen beliil megirta egy Los Angeles
mellett, Santa Monicdn rendel6, holisztikus szemléletd kollégaja
elérhetdségét, aki az 0 ajanldsa alapjan még aznap fogadott. Egy 6rdn
beliil ott is voltam dr. De Mello rendel6jében. Az orvos tart karokkal
fogadott, és intravénds vitaminkoktéllal kezelt. Megosztotta velem
spiritudlis filozéfiajat és az egészségre vonatkozd holisztikus
szemléletét. Miel6tt a vitaminampullat az infGzids oldatba fecskendezte,
arra kért, hogy mondjak egy imat a vitaminokba. A dr. De Mell6val atélt
élményem hihetetleniil és teljes mértékben felsobb iranyitds alatt allt.
Ereztem egy lathatatlan jelenlétet magunk mellett, amely rajta és a
vitaminokon keresztiil dolgozott. Masnap reggel 99 szdzalékkal jobban
voltam.

Ez a torténet szépen példazza, mi torténik, ha hagyod, hogy a szeretet
belépjen a gyégyitdsi folyamatba. Nem arrdél van sz0, hogy csak
elmondasz egy imat, és a betegség azonnal eltlinik (bar ez is
megtorténhet). A valddi csoda az, hogy megengeded, hogy az univerzum
rdvezessen a gyogyulas kreativ lehetOségeire. Lehet, hogy a megfeleld
orvoshoz vezérel, aki 6sszhangba Kkeriil veled, és eljut betegséged valddi
okaig. Vagy az is lehetséges, hogy egy olyan konyvhoz jutsz el a
megérzések Utjan, amelyik segit meggydgyitani elmédet és testedet. En
hiszek abban, hogy a szellem dolgozik mindenféle orvoson és gyégyiton
keresztiil, hogy segitse a gyogyulasi folyamatot. Amikor az egdd iranyitja



a gondolkoddsodat, te magad gatolod meg, hogy a gyégyulds megfelel6
Utjara vezéreltess. Amikor azonban a szeretet irdnyitja a gondolataidat,
behivod a szellemet, hogy madsokon keresztiil dolgozzon a
gyogyitasodon.

A gyogyuldsnak ezt a megkozelitését vidd at az e heti gyakorlatokba, és
én ravezetlek, hogyan kezeld minden betegség és rombold testi
viselkedés kivalté okat. Amikor gyégyuldsod érdekében felszinre hozod
ezeket a problémakat, megkonnyebbiilést okoz majd a puszta tudat, hogy
van kivezetd at a félelemben gyOkerez6 mintadbdl. Figyelj oda az
iranymutatasra, és bizz abban, hogy a szellem a te érdekedben dolgozik
azon, hogy meggyogyitsa helytelen felfogasodat, és ravezessen mindarra,
amire tested gyogyulasahoz sziikséged van.

A Tanitds azt hangsulyozza, hogy a csoda a testtel val6 azonosulastél a
szellemmel valé azonosulas felé torténé elmozdulds. Amikor belsé
vezetdd gondjaira bizod a gondolataidat, a szellem eltavolitja a test
korlatait, és felébreszti tudatossagodat a csoddkra. Ezen a héten az lesz a
feladatod, hogy a testtel vald azonosulastél a szellemmel valod
azonosulds felé torténé elmozduldsra kérd felsébb énedet, hogy
visszaéllithasd elmédet a sajat igaz 1ényeddel val6 helyes felfogasra. Es
most nézd végig, milyen nagyszerd dolgokra szamithatsz az el6tted allo
héten:

A 15. napon ismét azt gyakoroljuk, hogyan légy tanudja a dolgoknak.
Ezuttal azt vizsgalod meg, hogyan vetitett az egdd félelmeket a
testedre. Itélkezés nélkiil fogsz raébredni, hogyan alakitotta a
félelem a sajat testképedet.

A 16. napon ravezetlek, hogy hajlandé 1égy 4j fényben latni a testedet.
Ebben a gyakorlatban felkéred fels6bb éned megbocsato,
szeretetteljes jelenlétét, hogy l1épjen elo, és 6 vezessen az ego
hamis észlelései helyett. Mig ha az eg6t valasztod vezetodiil,



csak még tobb fajdalom és blintudat lesz a ,jutalmad”, fels6bb
éned vezetésével oromben és szeretetben lesz részed. A
csodatevo a fels6bb ént valasztja, és csodalatos eredményeket
tapasztal.

A 17. napon megtanitalak szeretetteljesebb nézépontbél szemlélni a

A 18.

sajat testedet. A vezetésem alatt megvizsgalod félelmeidet, és
megtanulsz masképpen nézni sajat fizikai lényedre. Ezen a
napon tested igazi célja is megvilagosodik elotted.

nap ismét arrél szol, hogy a hala hatarozza meg a
hozzadllasodat. Arra fogunk 0Osszpontositani, hogy mit
szeretsz a testeden, és ezaltal er6sitjik benned a helyes
szemléletet. Ne feledd, hogy az ego elkiiloniiltnek akarja 1atni
a testedet. Amikor azonban elont a hala tested igazi célja miatt
- a szeretet Kiterjesztéséért —, elhagyod tested
kiillonlegességének gondolatat, s ehelyett mindennel és
mindenkivel egyként latod azt. A hala tested Gj érzékelését
ébreszti fel benned.

A 19. napon végzett munka célja, hogy megbocsass magadnak azért,

ahogyan a testeddel bantdl. A nap bels6é munkaja szuper
gyogyerdvel bir, és megbékit a multbeli gondolataiddal és
tetteiddel.

A 20. napon ravezetlek, hogyan ébreszd fel a szeretetben gyokerezo

csodavardsodat. Olyan gyakorlatokat mutatok neked,
amelyeknek a segitségével kvantumugrasszerien
megvaltozhat a testfelfogasod.

napon oOnreflexioval és felkésziiléssel =zarjuk a heti
gyakorlatokat. Este pedig azzal késziilsz a rakovetkezd hétre,
hogy elolvasod a kovetkezo fejezet bevezet6jét.



Naprdl napra azon dolgozunk, hogy leromboljuk egdd testi kivetitéseit,
és felébressziik a csoddkba vetett hitedet. Ha meggydgyitod a testeddel
kapcsolatos gondolataidat, valddi fizikai gyogyulas mehet végbe. A heti
munka révén képessé valsz olyan kozvetitd eszkozként hasznalni
testedet, amelyen keresztiil megtanulhatod az atalakulds leckéit, és
kiterjesztheted a vildgra a benned €16 szeretetet.



15. nap

Uj tikorkep

A mai bels6 munka sajat tested olyan 0j észlelését kindlja, amely joval
tulmutat azon, amit valaha tanitottak neked. A mai munka segit
megértened, hogyan hasznalta az egdd fegyverként a testedet, amellyel
az elkiiloniiltség és a kiilonlegesség félelemspiraljaban tartott. Ne feledd,
hogy a Tanitds szerint az ego azért jatszik Ossze a testtel, hogy
félelemben tartson minket. Az ego madsokéhoz hasonlitja testiinket, és
meggyo6z, hogy a mi testiink jobb — vagy éppen rosszabb —, mint az 6vék.
Ezzel erOsiti a kiilonlegesség gondolatat, és mélyiti levalasunkat az
egységrdl és a szeretetteljes gondolkodasrdl. Es ha ez nem lenne elég, az
ego a testet hasznalva még jobban elvalaszt minket a szeretettol azaltal,
hogy mentalisan és fizikailag bantalmazza azt, és egészségtelen életviteli
dontéseket hoz. Ravesz minket, hogy elhiggyiik, tokéletlenek és
maganyosak vagyunk, majd arra, hogy tal sok étellel, tdl sok alkohollal
és tul sok szexszel telitsiik a testiinket — vagy épp ellenkezoleg, hogy
bilintetésként vonjunk meg t6le mindent, és éheztessiik.

A Tanitds azt hangsdlyozza, hogy az egdt valasztanunk Oriiltség.
Mindnyajan tudjuk, mit jelent esztelen meggy6zodéseket taplalni a sajat
testiinkkel kapcsolatban, és ezaltal az ego javara haszndlnunk azt.
Nagyon valdszin(i, hogy életed valamely szakaszaban te is beleragadtal
az ego testi kivetitésének csapddjaba. Ha nem érted meg a probléma



valédi okat, tehetetlennek érzed magad, és nem tudsz mozdulni. Az is
lehet, hogy ebben a pillanatban is igy érzed magad. Ha igy van, akkor
mesés hireim vannak szamodra! Ma leleplezem és harcképtelenné
teszem az egodat. Megmutatom, hogyan tdmadja a testedet, és segitek
elengedni kivetitéseit azdltal, hogy bemutatom neked tested valodi
céljat.

Kezdjiik a mai napot egy olyan gyakorlattal, amelynek a segitségével
jobban ralathatsz és megértheted, hogyan sikeriilt az egédnak a negativ
testi észlelések csapddjaban tartania téged.

Reggeli elmélkedés — 15. NAP

Helyezkedj el kényelmesen a meditaciés helyeden, és szivd be mélyen a
leveg6t az orrodon Kkeresztiil, majd fajd ki a szadon. Ma mélyre
meriiliink. Emlékezz vissza a malt heti bels6 munkara, hogy segitsen at
ezen a folyamaton. Olvasd el a kovetkezo6 reggeli elmélkedést, majd ilj
egy percig csendben, hogy leiilepedhessenek benned a szavak.

Ma megvizsgdlom, hogyan dontottem az ego félelemben
gyokerezd testképe mellett. Oszinte leszek magammal azzal
kapcsolatban, hogyan bdntottam a testemet gondolattal, tettel,
étellel vagy szerhaszndlattal, illetve egyéb modokon. Nem
itélkezem magam felett azért, ahogyan a testemmel bdntam.
Inkdbb szeretni fogom magam azért, mert ranézek az egomra,
és fénybe boritom a sotétségét. Ma egy Iépéssel kozelebb jutok
ahhoz, hogy megszabaduljak a testemmel kapcsolatos
félelemtol, és izgatottan vdrom, hogy elinduljon ez a folyamat.



Minden egyes alkalommal, amikor a nap sordn azon kapod az egddat,
hogy 6 iranyitja a cselekedeteidet, hasznald a megerésitést. Mondd el
magadban, amikor észreveszed barmelyiket az aldbbi egopillanatok
kozil:

1. Masokhoz hasonlitod a testedet.

2. Tal sokat eszel, éhezteted magad, helyteleniil étkezel, vagy
barmilyen egyéb negativ étkezési viselkedésen kapod magad.

3. Arra hasznalod a testedet, hogy erdsitsd a sajat magaddal
kapcsolatos kiilonleges kivetitéseidet. Ime, néhany példa: arra
haszndlod, hogy megkapj valamit valakitol, hivalkodsz vele,
hogy jobban érezd magad, vagy arra hasznalod, hogy pozitiv
megerdsitést kapj masoktol. Ezekben a pillanatokban mondd el a
megerdsitést, és emlékeztesd magad az aldbbiakra: A testemmel
kapcsolatos hamis észlelések tdmaddst jelentenek. Ma a szeretetet
vdlasztom az egom észlelései helyett.

A gyakorlat soran elkezdesz ralatni a folyamatra, amely fénybe boritja
az egot, és kihangsulyozza hamissagat.

Megerésités - 15. NAP

A TESTEMMEL KAPCSOLATOS HAMIS ESZLELESEK TAMADAST
JELENTENEK. MA A SZERETETET VALASZTOM AZ EGOM ESZLELESEI
HELYETT.

A mai megerdsités arra figyelmeztet, hogy légy tanuja egdd
testerzékelésének. A megerésités olyan alkalmat kinal, amelynek soran
egész nap ellenérizheted sajat testi viselkedésedet. Allits be a
telefonodon minden orara egy emlékeztet6t. Amikor a jelzés



megszolal, hogy a csodapillanatodra emlékeztessen, ismételd el a
megerdsitést.

Esti gyakorlat — 15. NAP

Miutdan egész nap a meger6sitést mondogattad magadnak, kezdesz
rdjonni, hogyan hasznalta az egdd a testedet arra, hogy tobb félelmet
biztositson az életedben. Taldn fiiggéségi mintaidat is jobban
tudatositod, vagy életedben el6szor felismered, milyen kegyetlen voltal
magaddal. Minden alkalommal, amikor kihivod az egbdat, és
megfigyeled a vele jar6 kaotikus gondolatot, egy 1épéssel kozelebb jutsz
ahhoz, hogy megszabadulj tole. A gyakorlat egyik legértékesebb része az,
hogy tantja lehetsz egdd megnyilvdnuldsainak. A ma esti irdsgyakorlat is
ezt a folyamatot mélyiti.

A napldédban készits leltart arrél, hogyan hasznalta az egdd rosszul a
testedet. Valaszolj a kovetkezo kérdésekre:

@© Milyen félelemben gyoOkerez6 meggy6z6dései vannak az
egomnak a testemmel kapcsolatban?

(© Hogyan hatnak negativ gondolataim az energiamra?

(© Hogyan vett rd az egdm, hogy azt higgyem, a testem kiilonleges
(jobb, mint masoké/kiilonall4)?

© Hogyan gy6zott meg az egém arrdl, hogy madas testeket
kiilonlegesebbnek 1dssak?

(© Hogyan alakitottak ki a multban gyokerez6 félelmeim negativ
testi viselkedésmintakat? (Ha példdul az egdd nem engedi el a
maganyossag multbeli félelmét, valosziniileg étellel, szexszel,
drogokkal, alkohollal stb. fogod kitolteni az Grt.) Egéd multbeli
testérzékelése milyen mobdokon hatott negativan a



viselkedésedre?

A nap zardsaként végezd el ezt a gyakorlatot elalvas el6tt; segit
felismerned a Tanitds egyik fontos alapelvét:

»A betegség nem mas, mint a testre kivetitett harag, amely altal a test
fajdalmat szenved el.” Ha negativan (fizikailag betegnek, fiiggonek,
tulstlyosnak, nem elég jonak stb.) 1dtod a testedet, azaltal gy dontesz,
hogy egdd észlelését méred ra, és ezdltal az egot erOsited. A ma esti
munka segitségével rajohetsz, hogyan haszndlta az ego a testedet arra,
hogy még tobb itélkezést, bantalmazast, elkiiloniiltséget és biintudatot
er0sitsen benned.

Elalvas el6tt szanj erre tiz percet, és irj naplét fels6bb éned
vezetésével. Ird le mindazt, ahogyan az egdd meggy6zott arrdl, hogy
valami baj van a testeddel. Majd ird meg, hogy ez hogyan hatott a
testedre. A gyakorlat lehetévé teszi fels6bb éned szamara, hogy
megmutassa, hogyan vetitett félelmet az ego a testedre, s ezaltal
meggyo6zott, hogy valami nincs rendben.

Ez a folyamat hihetetleniil értékes a spiritualis fejlédésed
tekintetében. Miért? Mert amikor raébredsz egdd Oriiltségére, felébredsz,
és végre visszaemlékszel rd, milyen illuzérikus is valéjaban a félelmed.



16. nap

A testem feny

A mai gyakorlat soran felkéred fels6bb énedet, hogy lépjen eld, és
segitsen kigydgyulni egdd testeddel kapcsolatos hamis észleléseibol. A
Tanitds allitasa szerint ,meghozzuk az egyetlen valaha is meghozhaté
dontést: rajtunk all, hogy az illuzidkat vagy az igazsagot, a fajdalmat
vagy az oromot, a poklot vagy a Mennyek Orszdgat valasztjuk-e”. A
dontés, amelyre a Tanitds utal, az, hogy a félelmet vagy a szeretetet
valasztjuk-e. Ne feledd, hogy azaltal, hogy az ego hangjat valasztod,
amellett dontesz, hogy a testedet fegyverként hasznalod a szeretet ellen,
és ezzel noveled az elkiiloniiltségbe vetett hitedet. Ha azonban ugy
hatdrozol, hogy hagyod, hogy felsébb éned irdnyitsa a gondolataidat,
meglathatod a szeretetet, és testedet a szeretet Kkiterjesztésének
szolgalataba allithatod. Olyan leszel, mint egy traféhaz. Az energia belép
a lényedbe, te pedig még tobb energiava alakitod, amely aztan emberek
szazainak, ezreinek, akar milliéinak az életére vet fényt. A mai munka
lényege, hogy megtanulj fels6bb énedre hagyatkozni, hogy segithessen a
szeretetet valasztanod a félelemmel szemben.

A mai gyakorlat f6 célja az, hogy ismét felsobb éned segitségét kérd a
testeddel kapcsolatos felfogasod meggydgyitasahoz. A Tanitds szerint a
test nagyrészt ontorvénylnek és fiiggetlennek tlnik, valéjaban mégis
kizarélag az elme szandékaira reagal. Ha az elme ehelyett elfogadja a



Szentlélek (fels6bb én) céljait, az 6 kedves fénye minden dolgot egy
masik szemszogbol fog megvilagitani.

Ma tehat felhagyhatsz testképproblémaid és félelmeid kezelésének
probalkozasaival, helyette fogadd szeretettel fels6bb énedet, és engedd,
hogy 1j észlelésekre vezessen. Fogadd el fels6bb énedet akként a belso
hangként, amely visszavezet majd a szeretethez.

Reggeli elmélkedés — 16. NAP

Ulj le kényelmesen a meditaciés helyeden, és fennhangon olvasd el a
reggeli elmélkedést. Miutdn elolvastad, iilj egy percig csendben, és
hagyd, hogy leiilepedjen benned a mondanivaléja.

Ma fontos dontéseket hozok. Elhatdrozom, hogy hagyom, hogy
belso  vezetom irdnyitsa a  testemmel  kapcsolatos
gondolataimat.  Szeretettel = fogadom  felsbbb  énem
irdnymutatdsdt, hogy segitsen dtalakitanom az ego testemmel
kapcsolatos felfogdsdt. Szivesen veszem, hogy fels6bb énem
testem valodi céljara emlékeztet: legyek maga a szeretet, és
drasszak szeretetet.

Megerésités - 16. NAP

BELSO VEZETOM GONDJAIRA BiZOM A TESTEMMEL KAPCSOLATOS
FELFOGASOMAT. MUTASD AZ UTAT!

A mai megerésités nagyon hasznos lesz észleléseid iranyitasaban.
Allits be harom emlékezteté6t a telefonodon olyan idépontokra
napkdzben, amikor tudod, hogy tarthatsz egy-egy rdvid szunetet.



Ezekben a csodapillanatokban egyszerten csak mondd el magadban a
mai megerdsitést: Belsé vezetém gondjaira bizom a testemmel
kapcsolatos felfogdsomat. Mutasd az utat!

Ne gondolkodj tul sokat a megerdsitésen. Amikor megszolal az
emlékeztetd, egyszerlen csak szakits magadnak egypercnyi idét,
mondd el a megerésitést, és a megadas magatol megtorténik benned.
Ez azt a szandékot ismételgeti, hogy a szeretetet valaszd a félelem
helyett - azt az egyszerlU valasztast, amely elkezdi atalakitani a
testeddel kapcsolatos hamis felfogasodat.

Esti gyakorlat — 16. NAP

A ma esti gyakorlat imadsaggal kezdédik. Ulj le a meditécios helyeden, és
gyljts gyertyat. A hely csendességében mondd el fennhangon a
kovetkez6 imadsagot:

Belso vezetd, koszonom, hogy segitesz elengedni a testemmel
kapcsolatos hamis észleléseket. Felismerem, hogy rosszul
vdlasztottam, és ma elhatdrozom, hogy elfelejtem azt a dontést.
A te szeretetteljes hangodat vdlasztom, hogy az ego félelemben
gyokerezo felfogdsdnak helyébe Iépjen. Megengedem, hogy
tanuldeszkozként te vezesd testemet a spiritudlis fejlodés titjdra
és a vilag szolgdlatdra.

Az imadsdg utdn egy kis ideig figyeld, mit {izen bels6 vezetdod. Az
alabbi meditacié segit még jobban megnyilnod, hogy tudatositsd sajat
intuitiv irdnymutatasodat, és engedd, hogy fels6bb éned atjojjon rajtad
keresztiil. Végezd el a vezetett meditaciot a konyvben leirtak szerint,

vagy hallgasd meg a gabbyb.tv/meditate weboldalon. A meditacié utan



iilj egy picit csendben, és figyelj. Engedd, hogy felsobb éned el6lépjen, és
a testeddel kapcsolatos 1j észlelésre vezessen.

HAJLANDOSAGMEDITACIO

© Keress magadnak egy kényelmes iilohelyet a meditacios
helyeden.

© Ulj egyenesen, a kezedet pedig tartsd tenyérrel felfelé.

© Szivd be mélyen a leveg6t az orrodon keresztiil, és fjd ki a
szadon.

(© Folytasd ezt a légzési ciklust a meditacio alatt.

(© Belégzés: Belsd vezetd, szivesen veszem, hogy szeretetteljes
észlelésed vezet az titon.

(© Kilégzés: Elengedem az egomat.

(O Belégzés: Készen dllok, hogy szeretettel észleljem a testemet.

© Kilégzés: Ugy dontik, hogy elengedem a félelmemet.

© Ismételgesd a fenti mantrdkat minden egyes belégzéssel és
kilégzéssel.

Helyezkedj bele ezekbe a szavakba, és bizz benne, hogy raébredsz
kapcsolatodra a belso vezetdddel.
Majd iilj csendben, és engedd, hogy a szellem hangja mutassa az utat.



17.nap

Mt akarot ldtn a tibkorben?

Ma ravezetlek, hogyan valaszthatsz szeretetteljesebb nézdpontot a sajat
testedhez. Mar elmondtam, hogy az ego hamis észlelései nem
val6sdgosak. Amint teljesen elfogadod ezt a gondolatot, készen allsz
visszatérni a szeretethez. A mai gyakorlat A csoddk tanitdsa 199. leckéjén
alapul: ,Nem test vagyok. Szabad vagyok.” Ez a gyakorlat, amelynek
soran felsobb éned testérzékelését valasztod, segit elengedned azt az
alakot, amelyet az ego huzott a testedre.

Lehetséges, hogy ezt a bels6 munkat nem konnyen fogja megérteni az
egdd. Ahogy a Tanitds mondja: ,Ha tovdbb akarsz haladni e kurzussal,
létfontossagl, hogy megértsd és nagyra becsiild a mai nap eszméjét. Ne
torodj azzal, hogy az ego szdmara bomlottnak tlinik ez az eszme. Az ego
nagyra tartja a testet, mert abban lakozik, és egységben él az altala
alkotott otthonnal. Ez is része annak az illazionak, amely altal az ego
elejét veszi, hogy rdébredjen sajat illuzérikussdgara.” Az idézet arra
figyelmeztet, hogy az ego — hogy megtartson abban az illiziéban, hogy a
test onallé és kiilonleges, pedig a spiritudlis igazsag az, hogy mind egyek
vagyunk — ellen fog allni ennek a munkanak. A mai napon engedd, hogy
bels6 vezetdd eldlépjen, és segitsen megnyilnod egy Uj nézépont
szamara.



A mai gyakorlat ismét arrél szdl, hogy adjuk fel az ego helytelen
felfogasat a felsébb én helyes latoszoge javara. Amikor a felsobb énedet
valasztod az egdddal szemben, visszaemlékszel ra, hogy emberi
tapasztalasokat megélé szellemi lény vagy, és tanuldeszkozként
hasznalod a testedet spiritualis hited elmélyitésére.

Reggeli elmélkedés — 17. NAP

A ma reggeli szoveget vidd oda a tiikor elé. A mai munka lényege az,
hogy a tiikorbe nézve, fennhangon olvasd el a reggeli elmélkedés
szovegét. Ha ezzel végeztél, nézd magad a tiikorben egy percig.

Ma reggel arra kérem belsd vezetdmet, hogy segitsen Uij
szemmel ldtnom. A tiikorben az én igazsdgomat Idtom
visszatiikrozodni. Mdr nem az egom félelemkivetitéseinek a
képét latom, hanem a fényt. Szépséges arany fénygombat ldtok
a fejem folott. Ez a fény eldrasztja testemet. Testem képe fénybe
borul.

Megerésités - 17. NAP

NEM TEST VAGYOK. SZABAD VAGYOK.

A nap soran, amikor felismered egdd észleléseit, lépj elbre, és
egyszerlen mondd ki hangosan: ,Nem test vagyok. Szabad vagyok.”
Arra jottem ra, hogy amikor fennhangon mondom a megerdsitéseket, a
szavak ereje megnd. Hasznald ezt a meger6sitést a torekvés Uj
csodamagjanak elultetésére.



Lehet, hogy els6re nem teljesen vilagos szamodra ez az elgondolas -
ez teljesen rendben van. Ha egdd szamara mindez zavard, az
tulajdonképpen jo jel, mert ami az ego szamara Orultség, az felsébb
éned szemében egészséges és normalis. Amig valdodiva nem valik,
tettesd - és hagyd, hogy a felsébb éned atvegye az iranyitast.

Esti gyakorlat — 17. NAP

Ma este olyan vezetett meditaciot tartok neked, amely a Tanitdsnak azt a
leckéjét mutatja be, hogy Isten mindnyajunkba belehelyezett egy paranyi
szikrat. Amint egyre jobban a benniink 1év6 fény tudatara ébrediink, az
mind nagyobba és erdsebbé valik. Mikozben novekszik, mi elkezdiink
levdlni az egdénk testiinkkel kapcsolatos kivetitéseirdl, és raébrediink
sajat igaz belsO fényiinkre. Kezdjliik azzal, hogy ujra felkapcsoljuk a
fényt!

Végezd el a vezetett meditaciot a konyvbol, vagy toltsd le a
hanganyagot a gabbyb.tv/meditate weboldalrol.

FENYSZIKRA-MEDITACIO

(© Fekiidj le az agyra ugy, hogy a tenyered felfelé nézzen.

© Szivd be mélyen a leveg6t az orrodon keresztiil, majd fajd ki a
szadon.

(© Folytasd ezt a légzési ciklust a meditacio alatt.

(© Képzelj el a szivedben egy szépséges arany fényszikrat.

(© Belégzésre a fény egyre ragyogObban vilagit.

© Kilégzésre megno.

© Lélegezz be, és képzeld el, hogy a fény egyre jobban ragyog.

© Lélegezz ki, és lasd, amint novekszik.



(© Folytasd ezt a légzési ciklust, és élvezd a fényjatékot...



18. nap

Helcha oltozom

A mai gyakorlat Gjabb radikalis 1épés a tested csodavaro észlelése felé.
Arra fogsz O0sszpontositani, amit szeretsz a testeden, és ezdltal erdsitjiik
benned a helyes szemléletet. Ne feledd, hogy az ego elkiiloniiltnek akarja
latni testedet. Ehelyett a hdla gyakorldsdn keresztiil azt a csodavard
nézépontot valasztod, ahonnan szemlélve tested ugyanannyira
kiilonleges, mint minden mas emberé. A munka tested valodi céljat idézi
fel benned: hogy a szeretet megtestesiilése és ezaltal hirnoke legyen. Ha
ezt nem felejted el, halas lehetsz testednek, és ily médon felhagyhatsz a
kiilonlegességgel, a tamadassal és az itélkezéssel. A tested igazi célja
iranti hala 4j érzékelést ébreszt benned, és minden hamis illiziét
elenged.

Ez a gyakorlat igazan fantasztikus része. Amikor kezdtem tettekké
érlelni ezt az alapelvet, 0sztonosen elkezdtem jobban szeretni a
testemet, és jobban tOor6dni vele, s elengedtem egém undok
meggy6zodéseit. Csodalatos valtozdsok torténnek, amikor azzal a
vaggyal hangolod 0ssze a célodat, hogy szeretetet adj. Térj hat ki a sajat
utadbdl, és csinalj helyet a csodaknak!

Reggeli elmélkedés — 18. NAP



A ma reggeli elmélkedés lesz ennek az atalakitdo ereji napnak a
katalizatora. Ulj le kényelmesen a mediticiés helyeden, és fennhangon
olvasd el a reggeli elmélkedést. Miutan elolvastad, ilj egy percig
csendben, és hagyd, hogy atjarjon mondanivaléja.

Ma elfogadom testem valdodi céljdt. Azért vagyok itt, hogy
tanuldeszkozként haszndljam ezt a testet, és ezdltal jobban
kapcsolédjam a szeretethez. Fizikai gydgyuldsom energidt ad,
hogy magasabb célokat szolgdljak. Eszkozként fogadom el
testemet, hogy tobb fényt osszak meg a vildggal.

Megerésités - 18. NAP

HALAS VAGYOK A TESTEMERT.

A mai megerdsitést egy gyakorlat kiséri. Szanj magadra egy kis idét
egyedul, és gyakorold a kovetkez6é meditaciot.

Ebédidében keress egy kényelmes ul6helyet (ha lehetséges, egyedul),
mondjuk egy parkban, az irdasztalodnal vagy barhol, ahol nem
zavarnak. Valaszd ki a legfinomabb falatot az ebédedbdl, és gyengéden
tedd a szadba. Gondolj a mai megerdésitésre: Hdlds vagyok a testemeért.
Utana egy percig izlelgesd (igazan izlelgesd!) az ételt a szadban.
Legalabb harmincszor ragd meg; hagyd, hogy minden iz el8jjjon. Eld
at a finom izek élvezetét, és komolyan helyezkedj bele a jelen
pillanatba.

Ezt a gyakorlatot minden fizikai tapasztalasod kapcsan kiprébalhatod.
Az edzéteremben mondd el magadban, hogy: ,Halas vagyok a
testemert”, majd egy percen at melyebben nyujtsd meg az izmaidat,
mint ahogy altalaban tennéd. A megerésitést a szexualis életedre is
atviheted. Az emberek gyakran levalnak a szexualis élményekrél. Ez a
gyakorlat segit visszakapcsolédnod. Vidd magaddal a legkozelebbi



szexualis egyuttlétedbe, és mondd ki magadban (vagy akar
fennhangon): ,Halas vagyok a testemért.” Keresd meg a kdzéppontodat
a testedben, és élvezd a szexet valami teljesen Uj modon. Ezt a
megerdsitést és kozéppontba helyezkedési gyakorlatot azért talaltak ki,
hogy a jelen pillanatba hozzon, és élvezni tudd az élet oromeit.

Esti gyakorlat — 18. NAP

A ma esti gyakorlathoz vedd el6 a naplddat. Ennek a munkdnak a
segitségével mélyebben megértheted, hogy a félelem jelenléte pusztan a
szeretet hianya. Bar els6re nehezen érthetének tiinhet, csak kovesd a
gyakorlatot, és probald meg valddinak tiin6, hamis bizonyitéknak latni a
félelmet. Készits listat arrdl, hogy az ego félelme hogyan hatott sajat
testérzékelésedre. Minden egyes félelemkivetités mellé irj csodavaro
valaszt.

1. példa

Félelemteli gondolat: Félek, hogy soha nem fogok lefogyni, és tgy
érzem, elveszitettem a kapcsolatot a vildggal.

Csodavard valasz: Az egomra ismerek ebben a félelemteli
gondolatban. Megkérem belsé vezetomet, alakitsa dt ezt a
gondolatot, és emlékeztessen rd, hogy a testem szeretet, én pedig
egy vagyok a vildggal.

2. példa

Félelemteli gondolat: Etelfiiggéségben szenvedek. Olyan iiresnek
érzem magam, hogy muszdj valamivel betdltenem ezt az lirt. Soha
nem fogom legyozni ezt a fiiggdséget.



Csodavaré valasz: Fiiggoségemet a félelem tdpldlja. Belso vezetom
gondjaira bizom ezt a fiiggdséget, és orommel fogadom a
tamogatdst. Elfogadom, hogy én vdlasztottam az ego helytelen
észleléseit, és pillanatrdl pillanatra mdshogy dontok.

Ez a gyakorlat nem a tokéletes valasz megtalaldsarol szél. Ne
foglalkozz tal sokat azzal, hogy a megfeleld6 szavakat hasznald a
megfelel6 sorrendben. Sokkal inkabb az elengedés a lényeg, és hogy
hagyd, hogy felsobb éned atjojjon az irasgyakorlat soran. Bels6 vezetod
szelleme mindig szeretettel valaszol. Csak kérned kell a segitséget, és a
szeretet atjon. Ugyhogy egyszeriien csak ird le félelemben gyokerezd
testérzékelésedet, majd kérd fel felsébb énedet, hogy valaszoljon.

A nap zdrasaként elalvas el6tt olvasd fel (vagy mondd el fennhangon)
ezt az imat:

Belso vezetd, koszonettel veszem tdmogatdsodat. Koszonom,
hogy rdvezetsz a helyes testérzékelésre. Koszonom, hogy
kigyogyitasz a  hamis  meggydzddésekbol és a
félelemfiiggdségbol. Koszonom, hogy emlékeztetsz testem
céljdra. Koszonom, hogy vezetsz engem.

Engedd, hogy az imadsag a megadas allapotaba juttasson. Amikor
lefekszel aludni, hagyd, hogy felsébb éned elolépjen és tegye a dolgat.
Engedd, hogy athaladjon rajtad a szeretet, és alvas kozben 6 vezéreljen.
Engedd el magad, hagyd magad, hagyd, hogy 6 vezessen.



19. nap

A 460 ellenteéte

Ma ismét a megbocsatas lesz a témank. A megbocsatas a titka, hogy el
tudd engedni egdd testi félelmeit, és megadd magad a csodaknak. A
megbocsatas segit, hogy onnan, hogy visszatasziténak és rossznak latod
a testedet, eljuss oda, hogy szeretetként és fényként éled meg. Segit
tovabba elengedni a magadra és masokra iranyulé haragot, tamadast és
neheztelést. A Tanitds szerint: ,Ez a kod csak akkor takarhatja el a
vildgossdgot, ha felruhazod az ehhez sziikséges erovel.” Ez a mai bels6
munka célja: gyengiteni az er6t, amelyet eddig az ego kodének adtunk,
és helyet adni a fénynek.

Ha régéta neheztelsz valakire, aki valaha bantotta a testedet, vagy
haragszol magadra, mert te okoztad magadnak a fajdalmadat, a
megbocsatas elengedhetetlen. Ha tovabbra sem tudsz megbocsatani, Gjra
és Ujra negativ tapasztalast hozol létre. Ha ezeket a tapasztalasokat mi
nem gyogyitjuk be, az ego dolga lesz, hogy elzsibbassza a maultbeli
fajdalmakat. A megbocsatas révén megalljt parancsolhatsz az ego ilyetén
viselkedésének, és lerazhatod magadrdl a mult kotelékeit. Még ha Ugy
véled is, hogy nem allsz készen a megbocsatasra, hagyd, hogy a mai
gyakorlat legaldbb megnyissa benned a lehet6séget. Inditsuk be a napot
a reggeli elmélkedéssel, aztan diiboroghet a megbocsatas!



Reggeli elmélkedés — 19. NAP

A ma reggeli olvasmany nyilatkozattétel az univerzumnak. A
megbocsatds maga valdsziniileg igen tavoli esélynek tlnik szamodra.
Ezért a ma reggeli elmélkedés segit majd, hogy egy kis hajlandésagot
érezz magadban a megbocsatasra. Ulj le a meditaciés helyeden, és
fennhangon olvasd el a reggeli elmélkedést. Miutan elolvastad, iilj egy
percig csendben, és hagyd, hogy leiilepedjenek benned a szavak.

A megbocsdtds meggydgyitia a testemmel kapcsolatos hamis
észleléseimet. A megbocsdtds révén visszatérhetek a
szeretetteljes bedllitottsdghoz. Ma nem erdsitem tovabb a
kodot, amely eddig sotétségben tartott. Ehelyett a megbocsdtds
segitségével fénybe oltoztetem testemet, és uj nézdpontra
helyezkedem.

Megerésités - 19. NAP

A MEGBOCSATAS HELYREALLITJA TESTERZEKELESEMET, HOGY UJRA
SZERETETTEL SZEMLELHESSEM.

A megbocsatas réeven elfelejtheted az ego viselkedésmintait, és
visszanyerheted szeretetteljes nézépontodat. A mai megerdsités segit
visszatérni a helyes testérzékeléshez azaltal, hogy felébreszti benned a
vagyat a megbocsatasra. Ne feledd, hogy nem vagy egyedul. Minden
egyes alkalommal, amikor elmondod ezt a megerdsitést, felsGbb
énedet kéred fel a gydgyitasra. Allitsd be a telefonod emlékeztetéjét a
mai nap harom-ot alkalomra, majd a csodapillanatokban idézd fel a
mai megerésitest: ,A megbocsatas helyreallitja testérzékelésemet,
hogy ujra szeretettel szemlélhessem.”



Ne gondolkodj tul sokat ezen a megerésitésen. Bizz benne, hogy a
kijelentés megerésitésével beinditod a megbocsatas folyamatat,
megerdsited a szeretetbe vetett hitedet, és oszlatod az ego kodét.

Esti gyakorlat — 19. NAP

Ez a gyakorlat sok mindent magaban foglal abbdl, amit a Tanitds kér a
tanitvanyoktdl, azaz hogy hivjak be felsébb énjiiket a megbocsatas
folyamataba. A megbocsatds gyakorlatanak nagyon kellemes szelete az,
hogy nem nekiink kell kitaldlnunk, hogyan bocsassunk meg — csak annyi
a dolgunk, hogy fels6bb éniink elébe vigyiik neheztelésiinket, és
szeretetteljes iranymutatasat kérjiik.

Bels6 vezetonk megbocsatdsa kér majd minket arra, hogy legylink
hajlanddk teljesen elengedni minden nem szeretetteljes gondolatot.
Onjelolt ,tanitonk” — az egénk — azonban ezt igen veszélyesnek tilintette
fel. Ahhoz, hogy tulléphessiink az ego hamis észlelésén, minden eddig
sotétben rejtegetett titkot fels6bb éniink elé kell vinniink, hogy
meggyogyulhassunk. Kérésiinkre felsobb éniink veliink egyiitt néz majd
bele a sotétségbe, és segit felderiteni azt. Bels6 vezetonk megmutatja
majd, hogy a fajdalom, amit éreztiink, helytelen értelmezésen alapult.
Akkor pedig rajoviink, hogy egonk fajdalmanak sotétsége nem létezhet
egyszerre felsobb éniink fényével.

Ma vidd egdd sotét titkait felsébb éned elé, hogy megnyilhass és
megbocsdss magadnak és a hamis észleléseknek. Ebben a gyakorlatban
levelet fogsz irni belsé vezet6dnek. Nyitottan és Oszintén kezeld azt,
ahogyan az egdd sajat dontésed szerint a testedet felfogta. Mondd el a
testeddel kapcsolatos legsotétebb titkokat, és tudd, hogy fels6bb énednél
jo kezekben vannak. Az 6 vezetésével irod majd ezt a tizperces levelet.
Engedd, hogy igazsagod utat talaljon magdnak a papiron. Zard azzal a



levelet, hogy felsGbb éned iranymutatasat és timogatasat kéred. Elvezd a
megtisztuldst attdl, hogy papirra veted titkaidat, és bizz benne, hogy
felsobb éned tamogaté jelenléte veled van. Tudd, hogy biztos kezek
vezetnek.

Ez a kora esti gyakorlat j6 nagy lépéssel kozelebb vitt ahhoz, hogy
egyesitsd gondolataidat felsobb éneddel. Amikor felfeded egoddat és
titkaidat a belsé vezetdd el6tt, gyengited erejiiket. Ezaltal pedig erdsited
a szeretetbe vetett hitedet, mert egdd felfogdsa helyett kezdesz végre
felsébb éned szemével 1atni. Ahogy a Tanitds mondja: ,Ha Hozza [a
felsébb énedhez] hasonlatosan latsz, meglatod majd, hogy az értelmet
soha nem a kett6s latds sziili, hanem az, ha minden egyetlen jelentéssé,
egyetlen érzelemmé és egyetlen céllda olvad 0Ossze.” A munkanak
pontosan ezt a részét végezziik el egylitt. A cél az, hogy egyesitsd
gondolataidat fels6bb éned szeretetével, hogy ne is akarj mast latni, csak
a szeretetet.

A mai gyakorlatot zarjuk Gjabb imadsaggal belsé vezetodhoz. Lefekvés
el6tt olvasd el ezt az imat:

Belso vezetd, koszonom, hogy segitesz elengedni a félelmemet.
Koszonom, hogy rdvezetsz a helyes testérzékelésre. Ugy dontok,
hogy gondolataimat szeretettel 0tvozom. Megbocsdtok
félelmeimnek, és elfogadom az irdnymutatdst.



20. nap

Tested csoddfe

Kezdjiik azzal, hogy elismered, milyen sokat dolgoztal! Az e heti
munkatdél az ego kissé el fogja dobni az agyat; nagyra becsiillom a
kitartasodat... Ugyhogy veregesd csak szépen hatba magad, és mondd:
,»JOl csinaltad!” Minden belsé munka, amit ezen a héten végeztél, a mai
napra készitett el6. Remélem, hogy a mai munka teljesen felrdzza egdd
vilagat. Ma minden gyakorlatnak az a lényege, hogy fogadd el a tested
valédi rendeltetését: hogy szeretet legyen, és szeretetet terjesszen.

Ez a bels6 munka joval tullép az egéd komfortzénajan. Ez jé dolog!
Azaltal, hogy elfogadod tested valédi rendeltetését — hogy a szeretet
hirvivoje legyen —, valoszintileg csoddlatos valtozdst fogsz atélni. Ne
feledd, hogy a csoda a testtel valé azonosuldstdl a szellemmel vald
azonosulds felé torténd elmozdulas. Ha csak egyetlen pillanatra is, de
valOszintileg ra fogsz ébredni, hogy nem kiilonallé testként vagy itt a
tobbi test kozott, hanem szellemként mads szellemek kozott. Amikor
felsobb énedhez fordulsz segitségért, levalsz az egorol, és megtanulod
olyan eszkozként haszndlni a testedet, amely altal szeretetet oszthatsz
meg a viladggal.

Boldogsdgom és életem értelmének megtaldlasdhoz jelent6sen
hozzdjarult, hogy elfogadtam testem igazi rendeltetését. Amikor
szinpadra 1épek, hogy el6adast tartsak, elotte mindig igy imadkozom



felsobb énemhez: ,Bels6 vezetd, kérlek, te beszélj rajtam keresztiil, és a
szeretet eszkozeként haszndld testemet.” Ez az egyszeri ima emlékeztet
arra, hogy a tobb szaz embernek tartott el6adds nem rélam szél, hanem
arrél, hogy a szeretet hirnoke vagyok. Annak eredményeképpen, hogy
felkérem fels6bb énemet, hogy 6 beszéljen rajtam keresztiil, valéban a
szeretetteljes lizenet eszkozévé valok. Gyakran nem is emlékszem arra,
amit mondok, a kezem elzsibbad, és a testemen 4thalado
energialokéseket érzékelek. Szavaim szabadon aramlanak, és mély
kapcsolatot alakitok ki a hallgatésaggal. Ezen az egyszer(i iman keresztiil
azonnal visszaemlékszem testem céljara, és egdmat a szinfalak mogott
hagyom.

Te is a szeretet hirnoke vagy. Ugyhogy kezdd fénybe boritani egdd
testképét!

Reggeli elmélkedés — 20. NAP

A ma reggeli szoveg hatdrozza meg a nap tovabbi gyakorlatainak
hangulatat. Gyujts  gyertydt, hogy langjdban elégesd régi
meggy6z6déseidet, és a tlz fénybe boritsa az el6tted 4ll6 utat. Ulj le
meditaciés helyeden, gyajtsd meg a gyertyat, és fennhangon olvasd el a
kovetkezd elmélkedést. Majd iilj egy percig csendben, és hagyd, hogy
befészkelje magat a szeretet.

Ma elfogadom testem valddi rendeltetését. Elfogadom, hogy
testem a szeretet Kkiterjesztésének az eszkoze. Ahogy
meggyogyitom sajdt testérzékelésemet, rdébredek, hogy eszkoz
vagyok, amelynek rendeltetése a szeretet megosztdsa a vildggal.
Gyogyuldsom kiterjed hdt a vildgba.



Megerésités - 20. NAP

ELFOGADOM TESTEM VALODI RENDELTETESET. ELFOGADOM, HOGY A
SZERETET HIRNOKE VAGYOK.

Vedd komolyan a mai meger6sitést. Allits be minden érara egy-egy
csodapillanat-emlékeztetét. Amikor az emlékeztet6 megjelenik a
telefonodon vagy a szamitogéped képernydjen, tarts egy perc szlinetet,
és végezd el ezt a gyakorlatot:

(© Lélegezz bele a testedbe, és érezd at az érzest, amelyik éppen
elaraszt.

(© Mondd el a megerdsitést magadban vagy fennhangon.

@© Vegyél még egy mély leveg6t, és figyeld meg, tortént-e
valamilyen érzelmi valtozas.

@© Ird le, hogy pontosan hogyan érzed magad a megerdsités
elmondasa utan.

A gyakorlat értéke felbecsulhetetlen, mert segit odafigyelned arra,
hogy a megerésitések hogyan segitik elé a benned bealld
energiavaltozast. A legcsekélyebb belsé energiavaltozast is csodakeént
konyvelheted el magadban. Figyelj oda minden egyes kimondott
elhatarozasod erejére. Amint egyre jobban elfogadod tested valddi
céljat, rengeteg energetikai valtozast fogsz tapasztalni. Figyelj oda a
csodakra.

Esti gyakorlat — 20. NAP

A megerdsitésgyakorlat azt hivatott megmutatni neked, hogyan
alakithatod az energiddat, amikor rdhangolédsz valddi célodra. A ma esti



gyakorlat azt a meggy6zddést erOsiti, hogy amikor pozitivan és
szeretetteljes céllal gondolkodsz, atkalibralhatod az energiddat, és
kiszabadulhatsz az ego kiizdelmeib6l. Hogy a gyakorlatot még
hatékonyabba tegyiik, még egy légzbégyakorlatot is beiktattam a
megerdsitéshez. Ezt a mantrat fogjuk ma hasznalni: ,Ma elfogadom
testem valédi rendeltetését. ElIfogadom, hogy a szeretet hirnoke vagyok.”

(© Belégzés: Elfogadom testem valddi rendeltetését.
(© Kilégzés: Elfogadom, hogy a szeretet hirnoke vagyok.
(© Belégzés: Elfogadom testem valddi rendeltetését.
(© Kilégzés: Elfogadom, hogy a szeretet hirnoke vagyok.
(© Belégzés: Elfogadom testem valddi rendeltetését.
(© Kilégzés: Elfogadom, hogy a szeretet hirnoke vagyok.

Végezd ezt a 1égzogyakorlatot ot percen at. Amikor készen vagy, ird le
a naplédba, hogyan érzed magad. Barmilyen egyéb gondolatot is
leirhatsz, amely felmeriil benned. Engedd, hogy el6lépjen fels6bb éned,
és papirra vesse tudat alatti elméd tartalmat.



21.nap

Elmelkedy és készdl] fell

Az e heti gyakorlatokat is onreflexioval és felkésziiléssel zarjuk.

Reggeli elmélkedés — 21. NAP

Olvasd udjra az elmult hét feladatait. Légy biiszke a bels6 munkara,
amelyet végeztél. Egonk hamis testérzékelését nehéz legydzni. Naproél
napra Uj igazsagot ismersz meg. Az egyik kedvenc tanitom, Thich Nhat
Hanh mondta, hogy: ,Az emberek nehezen engedik el szenvedéseiket. Az
ismeretlentol val6 félelmiik miatt inkabb megmaradnak a mar jol ismert
szenvedés mellett.” Fogadd magadba ezt a gondolatot, és gratuldlj
magadnak ahhoz, hogy beléptél az ismeretlenbe, és felébresztetted
csodavarasodat.

Esti gyakorlat — 21. NAP

Az e heti gyakorlatok nagyon hasznosak a negyedik hét kiiszobén.
Lefekvés el6tt olvasd el a kovetkezd hét bevezetojét, és késziilj fel ra,
hogy csoddkat fogsz behivni kapcsolataidba. Ne feledd, hogy tested a
spiritudlis fejlédés és Kkiterjedés eszkoze. Haszndld a szeretet



kifejezésére, és kapcsolataid drdmai valtozasok elé néznek. Elvezd a
csodakat!



4 HET

Kapcesolatok

Isten szeretetének gyakorldsa egy mdsik ember szeretete dltal.

OLIVIA HARRISON



Bizton allithatom, hogy a tobbség, aki a konyveimet olvassa vagy az
el6adasaimat hallgatja, azért teszi ezt, mert valamilyen kapcsolata
kudarcba fulladt. Legyen ez akar tizleti, akar csaladi, akar parkapcsolat
vagy egy régi szerelem, az ego a bizonytalan alapokon nyugvo
kapcsolatokban van igazan elemében.

Az egbn alapulé kapcsolat maga a rémalom. Ha kapcsolataidat a
félelem irdnyitja, mindenféle Oriiltség feliitheti a fejét: féltékenység,
itélkezés, tamaddas, harag és sziikségtelen neheztelés. Ahogyan azt a
harmadik héten megtanultad, az ego arra hasznalja a testet, hogy eroés
elkiiloniiltségérzést keltsen benniink a kapcsolatainkban masokkal.
Amikor kiilonallo testként gondolsz magadra, elkeriilhetetlen, hogy
jobbnak vagy kevesebbnek itéld magad a masiknal - és ez az, amit a
Tanitds ,kiilonleges kapcsolatnak” nevez. A kiilonleges kapcsolat
lényege az, hogy masokat kiilondllonak és eltéronek latunk. A
skiilonlegest” altaldban jé dolognak gondoljuk. Ez esetben azonban arra
utal, hogy jobbak vagy kevesebbek vagyunk masoknal, ami az
elkiiloniiltségbe vetett hitiinket noveli az egységgel szemben. A
kiilonleges kapcsolatban folyamatosan dul az itélkezés, tdmadas,
balvanyozas és osszehasonlitgatds. Akdr a masik, akar sajat magad felett
itélkezel, ugyanazt az ego-rémalmot éled at. A Tanitdsban egyenesen az
all, hogy mdasokat vagy onmagadat megitélni egy és ugyanaz. Mivel a
Tanitds allaspontja szerint mind egyek vagyunk, valaki mas felett
itélkezni valéban azt jelenti, hogy mindenki felett itélkezel — magadat is
beleértve.

Mindnyajan sokféleképpen alakitunk ki kiilonleges kapcsolatokat. Ott
van a kiilonleges kapcsolatunk azzal az emberrel, akit a legjobb



baratunknak gondolunk — vele szemben igen magasak az elvarasaink.
Aztan ott van a kiilonleges sziiloi kapcsolat, ahol balvanyozzuk a sziil6t,
és mindig meg kell felelnlink az elvarasainak (vagy amit mi az
elvarasainak gondolunk). A kiilonleges munkakapcsolatban piedesztalra
emeljiik a fonokiinket vagy egy kollégankat, és az 6 jovahagyasara és
pozitiv értékelésére van sziikséglink ahhoz, hogy elég jol érezziik
magunkat. (Vagy éppen magunkat gondoljuk kiilonlegesebbnek, mint az
alkalmazottaink.) Ez csak egy par példa arra, hogy az ego kiilonlegessége
hogyan hozza létre az elkiiloniiltséget.

Na és ott van a Nagy O — McKiilonleges siilt krumplival -, az ego
legeslegcsinyabb triikkje mind koziil: a kiilonleges szerelmi kapcsolat.
Lefogadom, hogy tulsagosan is jol ismered ezt: a szerelmi partner, akir6l
azt gondoltad, minden problémadra 6 a megoldas, 6 a boldogsagod
kulcsa... csak hogy aztan gyotrd szakitasba torkolljon az egész, amelyet
aztan tobb mint egy évtizedig Gjra- és Ujrajatszhatsz agyban. Ismerdsen
hangzik? ], lehet, hogy kissé tdldramatizdltam, mégis igen valdszindg,
hogy igazam van. Akarhogy is, tudom, hogy valamilyen moddon
mindnyajan atéltiik mar ezt az ego-tortarat, mert a szerelem az ego adu
asza.

A kilonleges szerelmi kapcsolat minden kiilonleges kapcsolat kozott a
legfurcsabb és legfantasztikusabb, mert az ego meggy6z arrdl, hogy pont
ez a kiilonleges személy fog megmenteni minket. Az ego a benniink 1év6
isteni szeretetet helyettesiti azzal a kiilonleges szerelmi kapcsolattal,
amelyet a filmekben latunk, vagy amelyrél a magazinokban olvasunk. A
kiilonleges szerelmi kapcsolat azon az alaptételen nyugszik, hogy valami
rajtunk kiviil all6 dolog betoltheti vagy potolhatja azt, ami — agy tinik —
beliilr6l hianyzik. Az er6 és a szeretet belsé jelenlétét egyetlen
kiilonleges balvannyal helyettesiteni mindig hamis dolog. Az ad valodi
er6t, ha felismerjiik a szeretet belsé jelenlétét. Az ego vilaga azt tanitja,
hogy minden kiilonleges kapcsolatban ott az elkiiloniiltség: a kiilonleges



barati szeretetben, a kiilonleges szerelemben, a kiilonleges csaladi
szeretetben és a kiilonleges munkahelyi szeretetben is. Az ego képes
arra, hogy egyvalakinek szeretetet adjon, mastél pedig teljességgel
megtagadja azt. Ez az ego-mentalitas egyre mélyebbre visz az Isten
egyetlen szeretetét6l vald eltavolodas spiraljan, és mélyiti az
elkiiloniiltségbe vetett hitiinket.

A kiilonleges szeretet alapja a fiigg6ség és a hidny. Az ego meggyoz
minket arrél, hogy egyedil vagyunk, ami arra vezet, hogy
kétségbeesetten keressiik masokban a teljességet. Ez a hidnyélmény
abbol ered, hogy ugy érezziik, mélységesen elkiiloniiltiink valddi,
spiritudlis oOnazonossadgunktol. Ha ezt a hidnyallapotot hissziik a
valésdgunknak, azért keressiik a kiilonleges kapcsolatokat, hogy ezek
révén érezziik teljesnek magunkat. Fiiggetleniil attél, hogy mennyire
kitartéan prébalkozunk, a teljesség érzését gyakorlatilag soha nem
érhetjiik el, mert a kiilonleges szeretet kdoszt és megosztast eredményez.
Kiilonleges szerelmi kapcsolataink féltékenységbe, irigységbe és az
elhagyatottsagtél vald rettegés alland6 allapotaba hajszolnak. Ez a
kapcsolat neurotikus, félelemben gyokerez6 romancon alapul, amely az
ego legerdsebb fegyvere azok koziil, amelyekkel sotétségben tart minket.
A te egdd példaul lehet, hogy meggy06zott arrdl, hogy ha nincs kiilonleges
parod, nem vagy elég j6. Emiatt a meggy6z6dés miatt rettegsz attol, hogy
elveszited egyetlen kiilonleges szerelmedet, és ezért mindig uralni
akarod a kapcsolatot, hogy megévd épségét. Orjongd féltékenységi
jelenetet rendezel, csak mert a partnered beszélgetett valaki massal,
vagy folyamatosan amiatt aggddsz, hogy valoban szerelmes-e beléd. A
kiilonleges kapcsolat sokféle modon 6Orjithet meg minket. Harcba
léptethet egymassal, ahogy sajat félelmiinket kiilonleges partneriinkre
vetitjik.

Ha azt képzeled, hogy egy kiilonleges partner karjaiban talalhatod meg
a boldogsagodat, akkor mindig csal6dni fogsz. A kiilonleges szeretet soha



nem mukodhet — pont. Gondolj ra igy: Mi torténik, ha a kiilonleges
balvany véget vet a kapcsolatnak? Kiapad boldogsagod és lidvoziilésed
forrasa, és az egdd meggy6z arrdl, hogy nem vagy biztonsagban.
Talsdgosan is gyakori ez a minta, és ez az ego egyik legnagyszeriibb
triikkje azok koziil, amelyekkel sotétségben tart minket.

Az ego nem hajlik a megbocsatdsra a kapcsolatokban. Ha ugy érzi,
hogy tdmadas éri, azonnal visszatdmad. Ez a fajta ego-mintdzat éveken
at — akar egy életen at is — mikodhet. Ha nem vagyunk tudataban az ego
félelmeinek, a megbocsatds csak tavoli, elkésett gondolat lehet. Ezért
tartésan beleragadunk a tdmaddas mintdjaba, és kozben azt hissziik, hogy
a fajdalom ellen védekeziink. Valéjaban azonban csak az egénkat
védelmezziik. Ha  multbeli nehezteléseket  dédelgetiink  0j
kapcsolatainkban, a negativitast jatsszuk ajra, és nap mint nap az
aldozat szerepét gyakoroljuk. Es hogy tovabb tetézziik a dolgot, ugyanazt
a neheztelést vissziik bele 4j tapasztaldsainkba, artatlan embereket
hibaztatunk, és kételkediink benniik. Az ego abbéli sziikséglete, hogy
minden helyzetben igaza legyen, leszivja energiankat, és fogva tart a

Sok nagyszerii leckét megtanultam az életben, és mindegyik
megerdsitette, hogy a boldogsag mindig fontosabb, mint hogy igazunk
legyen. Az egyik példdm azon a kiilonleges kapcsolaton alapul, amelyet
egy olyan tandrnodmmel alakitottam ki, akit igazdn tiszteltem és
csodaltam. Egészségteleniil balvanyoztam. Egyszer olyasmit mondott
nekem masok el6tt, ami nagyon felzaklatott. Azonnal bekapcsolt az
onvédelmi reakciém, és visszatamadtam. Tobb bardtomat is felhivtam,
hogy elpanaszoljam a dolgot, sirtam, majd megeskiidtem, hogy soha
tobbé nem beszélek a tanarnével. Bar kozvetleniil nem tamadtam ra
széban vagy tettel, tdimadé gondolataimmal ostrom ala vettem. Ez a
bels6 drdma heteken at folytatédott.

Csodatevoként nagyon is jol tudom, hogyan reagal az ego, ha ugy érzi,



hogy tamadjadk. A Tanitds szerint az ego beszél els6nek és a
leghangosabban, szétzuzva és felapritva az észérveket. Ez esetben az
egom 4allt megafonnal és porollyel a frontvonalon. Ez az ego-reakcid
teljesen lebénitott. Az id6 elérehaladtaval elkezdtem odafigyelni arra,
ahogyan ez a neheztelés az energiamra és a boldogsagomra hatott. A
vagy, hogy igazam legyen, visszatartott attol, hogy megbocsassam és
elengedjem a dolgokat.

A csoddk tanitdsa felteszi a kérdést: ,Azt szeretnéd, hogy igazad
legyen, vagy inkabb boldog szeretnél lenni?” A szeretetteljes valasz
nyilvan az, ha a boldogsagot valasztjuk az ego azon igényével szemben,
hogy igaza legyen — a boldogsagot azonban nehéz elérni, ha azt hiszed,
hogy mélyen megbantottak.

A megbocsatasra vald képtelenség igen csiinyan tud fajni. Amikor az
ego meggatolja, hogy meg tudjunk bocsatani, -elkeriilhetetleniil
felvesziink bizonyos félelemben gyokerez$ archetipusokat. Ime, néhany
olyan személyiségvonds, amelyet az ego engesztelhetetlensége miatt
szediink magunkra.

Mindennapi Aldozat: Ha nem akarunk megbocsatani, minden reggel
ugy ébrediink, hogy aldozatnak érezziik magunkat. Erdsen szorongatjuk
multbeli neheztelésiinket és sérelmeinket, amelyeket uGjra és djra
lejatszunk magunknak gondolatban. Ez az automatikus ujrajatszas
tdmogatja az ego illuzidjat, és megerdsiti a sajat magunkrél alkotott
aldozati képet. Végiil aztan olyan szorosan azonosulunk az dldozat
szerepével, hogy ezt a dinamikat kezdjiik kialakitani minden
kapcsolatunkban.

Diihos Bokszolé: Ha az ego ugy érzi, tdmadds érte, azonnal
visszatdmad. Hisz a félelemben, és meg van gy6zodve arrdl, hogy egy
kegyetlen vilag szeszélyeinek vagyunk kiszolgaltatva. Ezért a hatara
vetve magaval hordja a bokszkesztytijét, és mindig készen all a harcra. Ez



a védekez6 gondolkodas és energia elvérezteti a diihos bokszolét, és
elkeriilhetetleniil negativ tapasztalasokhoz vezet. Igazi ordogi kor ez.

Lezart és Védett: Ez az az ember, akit az egdja arrdl gyozott meg,
hogy el kell zarkéznia a vilag el6l, hogy ne kelljen félnie az wjabb
sériléstol. A lezdrt ember kis volumend, bujkald életet él, és elkertil
minden potencialis konfliktust azaltal, hogy Ggy, ahogy van, kizarja a
meghittséget az életébal.

Mindez csak egy-két példa arra, hogy az ego kérlelhetetlensége miként
fog vissza minket a kapcsolatainkban. Csak akkor szabadulhatunk ki az
ego engesztelhetetlen rémdlmabol, ha elengedjiik azt az igényiinket,
hogy nekiink legyen igazunk, és atadjuk magunkat a megbocsatasnak. Ha
tényleg élvezni akarjuk a kapcsolatainkat, muszaj megtisztelniink ezeket
a megbocsatas csodalatos tetteivel.

A csoddk tanitdsa ezt a megerdsitést ajanlja erre a célra: ,,A békét is
lathatom ehelyett.” Amikor a békesség mellett tessziik le voksunkat,
levessziik a bokszkeszty(lt, el6joviink buvohelylinkrél, és elkezdiink
végre megbocsatani. A megbocsatas folyamatdhoz az Kkell, hogy
hajlandok legyiink masképpen latni a dolgokat. A Tanitds nem azt
sugallja, hogy tegyiink Gigy, mintha mi sem tortént volna — inkabb azt
javasolja, hogy ismerjiik el az egénk tapasztaldsat, és dontsiink agy, hogy
szeretettel fogjuk fel mindezt.

A hajlanddsag napi gyakorldsa vezet a legkonnyebben megbocsatashoz
és elengedéshez. A megbocsatdst el6segit6é masik nagyon hatasos
megerdsités, ha azt mondogatjuk: ,Inkdbb legyek boldog, mint hogy
igazam legyen.” A legkisebb ellendllas utja mindig az, ha a boldogsag
mellett dontesz. Ha  meger6sited a  boldogsdg  melletti
elkotelezettségedet, azzal gyengited a neheztelésbe vetett hitedet.



Végezetiil nagyon fontos, hogy elkotelezetten dolgozz az
dldozatmentalitds elengedésén. Ha Oszintén el akarod engedni a
neheztelést, tobbé nem kell akarnod aldozatnak lenni. Gyakran rekediink
meg az aldozat szerepében, mert az ego azon hizik. Ha ki akarunk
szabadulni ebbd6l a helyzetbdl, el kell tokélnlink magunkban, hogy
masképpen akarjuk 1atni a dolgokat. Ha a diihos aldozat szerepében
ismertél magadra, prébald ki ezt az erds imadsagot a Tanitdsbdl: ,Nem
vagyok az dltalam latott vildg dldozata.” Ha észreveszed, hogy az dldozat
szerepébe estél, egyszerlien mondd el ezt az imat, és emlékeztesd
magad, hogy inkabb boldog szeretnél lenni.

A boldogsagot valasztani teljes munkaidos allds. Rengeteg akadaly
allhat a békességlink utjaba, ezért elkotelezetten azon kell dolgoznunk,
hogy elengedjiik kicsinyes nehezteléseinket, az dldozatmentalitast és a
félelmet. At kell adnunk magunkat a szeretetnek.

Ezeket a 1épéseket is belevettem a megbocsatasi gyakorlatba, és sokat
dolgoztam azon, hogy hajland6 legyek inkdbb boldognak lenni, mint
hogy igazam legyen. Egy hét teljes megadds utdn kvantumugrasszeru
valtozast tapasztaltam. Reggeli meditaciomban elkezdtem a tandrnére
gondolni, akire nehezteltem. Abban a pillanatban, mintha csak a
semmibol torne rdm, eldrasztott a szeretet elsopré érzése. Felsobb énem
rdvezetett, hogy a szeretetet hivjam, és a hdla hatalmas érzése szallt
meg. Abban a pillanatban elengedtem. Sirtam ©6romomben, amint
elengedtem a kicsinyes neheztelést, és megnyitottam szivemet, hogy
meg tudjak bocsatani.

Tiz perccel kés6bb megnéztem az e-mailjeimet. A levelesladamban egy
levél vart a tandrnétél! Abban a pillanatban, amikor elengedtem 6t,
nagyon kedves e-mailt kiildott nekem, amelyben leirta, milyen biiszke
ram. Nevettem az univerzum Kkis kacsintasan, és lubickoltam a csodaban.
A szeretet elég erds ahhoz, hogy barmilyen helyzetet atalakitson; csak
ugy kell dontened, hogy inkabb boldog 1égy, mint hogy igazad legyen.



A tanarnémmel kapcsolatos torténet jél példazza azt, ahogyan ez a
szentségtelen kapcsolat szeretetté valtozott. A csoddk tanitdsdban tiz
fejezet (15-24.) szdl arrdl, ahogyan az ego szentségtelen kapcsolata a
megbocsatas gyakorlasa révén szent kapcsolattd alakul. A szent kapcsolat
az ego megbocsatas és szeretet révén atalakitott, szentségtelen
kapcsolata. Amikor az elmédet visszadllitod a szeretetre,
visszakapcsolddsz az egységhez, és elengeded az ego elkiiloniiltségét,
beall a szent kapcsolat. Ehhez az kell, hogy komolyan elkotelezd magad a
csodak irant, és megadassal élj.

Minden kapcsolatban ott rejlik a lehet6ség, hogy a szentséges szeretet
iranyaba mozditsa fejlédésedet. A Tanitds hangsulyozza, hogy minden
talalkozas szent, mert minden kapcsolat lehet6séget ad arra, hogy
atlényegitsilk az ego hamis felfogasat, és tullépjiink a kapcsolat
szentségtelen voltan. Minden kapcsolatod - legyen ez akar egy
taxisoférrel, egy gyakornokkal, egy onkéntessel, egy csalddtaggal vagy
egy szeretovel kialakitott kapcsolat — ugyanolyan lehet6ség arra, hogy
elérd, hogy a kapcsolat ne a konfliktusrél, az elkiiloniiltségrol és a
félelemr6l, hanem inkabb a szeretetr6l szdljon. Az ego minden
taldlkozdasban jelen van, de a Tanitds szerint tanuldeszkozként kell
haszndlnunk a kapcsolatokat arra, hogy megdontsiik az ego hamis
felfogasat.

Ahhoz, hogy egy kapcsolatot szentségtelenb6l szentségessé emelj,
valtoztatnod kell a kapcsolat céljan.

Az ego szandéka az, hogy a tamadason, itélkezésen, féltékenységen
stb. keresztiil tovabbra is ¢ iranyitsa a masik ember elkiiloniiltségével
kapcsolatos felfogast. Az ego a félelem segitségével tartja életben a
kapcsolaton beliili olcsé drdmat. Amikor az ego célja az, hogy a maga
kezében tartsa a kapcsolat iranyitdsat, gondolataid messzire keriilnek a
megbocsatastdl és az elfogadastol, és eldkeriilnek a bokszkesztylk.
Amikor az egéd iranyitja a kapcsolatot, biztosra veheted, hogy Oriilt



gondolataid lesznek, és Oriilt dolgokat fogsz muvelni. Az ego meggyoz
minket, hogy magunkat ,védjik” azzal, ha tamad6 gondolatokkal
fordulunk a masik felé, mik6zben pont ezzel hivunk ki magunk ellen még
tobb tdmadast.

A csodatevo szandéka pont ellentétes ezzel. Amikor a kapcsolat célja a
békesség és a szeretet megtaldldsa, nagyon mas élmények varnak rank.
Ha a csodatev6 céljat koveted a kapcsolatokban, az arra vezet, hogy
atadd félelmedet a bels6, gyoégyitd er6dnek. Nem varja el senki, hogy
egyetlen éjszaka alatt feladd az egddat. Nagyon hasonldéan azonban a
konyvben szerepld feladatokhoz, az ego kiilonleges kapcsolataival
szemben az a legegyszeribb megoldas, ha atadod ezeket felsébb éned
gyogyito erejének. A megadasnak ezzel a spiritualis tettével kiszabadulsz
az ego szoritasabdl, a tudatod pedig nyitotta valik arra, hogy elfogadja az
iranymutatast. Amikor nehezen birok az ego kiilonleges kapcsolatokat
teremt6 erejével, megkérem bels6 vezetémet, hogy lathatatlan
kozbenjaroként segitsen elérni, hogy a kapcsolatot visszatereljem a
szeretethez. Bar lehet, hogy ezt az egdd nehezen tudja elfogadni, a cél
nyilvanvaléva valik. Fels6bb éned a kapcsolat céljat — amely kordbban az
volt, hogy védd a kiilonlegességet és az elkiiloniiltséget — Ggy valtoztatja
meg, hogy atélhesd az egység és teljesség élményét. A belsd vezetd a
kapcsolat 1j céljara vezet ra.

Oda kell figyelned arra, hogy az egddnak nem fog tetszeni a csodatevd
célja. Ahogy a Tanitds mondja: ,Amikor ez a két egyén az 1Uj cél
szemszogébol tekint a kapcsolatra, mindketten elborzadnak. Még az is
el6fordulhat, hogy teljességgel szétesik a kapcsolatrol valo érzékelésiik,
am érzékelésiik kordbbi rendszere tobbé mar nem szolgalja céljukat,
amelyben megegyeztek.” Amikor a szeretetet kéred fel, hogy lépjen
kozbe szentségtelen kapcsolatodban, az ego tombolni kezd. Azt hiszi,
hogy ahhoz, hogy biztonsdgban légy egy kapcsolatban, neked kell
iranyitanod. Ezért szdmithatsz ra, hogy a megnyilast segito,



kapcsolatokra 0sszpontosito e heti belsé munka soran bizony jelentkezni
fog az egdd - de rengeteg csodalatos valtozas is varhato.

A valtozas eredménye a Tanitds széhasznalataval élve az a bizonyos
»szent pillanat”: az a pillanat, amikor elengeded az ego dramajat.
Amikor mindketten beleolvadtok ebbe a szentséges egységbe, és
hagyjatok, hogy a szeretet iranyitsa a kapcsolatot az ego helyett, a
kapcsolat valéban élvezetessé valik. Megkonnyebbiilést és felszabadulast
érzel. El6fordulhat azonban, hogy bar te esetleg atélsz egy ilyen szent
pillanatot, a masik ember ellenall. Ha a madsik annak van alarendelve,
hogy az ego hogyan fogja fel a kapcsolatot, akkor valdszintlleg
kényelmetleniil fogja érinteni a benned bedllt valtozas. Ez elég gyakori.
Gondolj azokra az esetekre az életedben, amikor te hajlandd voltal
fejlédni, de a parod nem. Ilyenkor a szerelem véget ér, a kapcsolat pedig
atalakul. Az emberek hajlamosak 0sszezavarodni, amikor egy kapcsolat
format valt - de ez teljesen rendben van. A szakitds (torténjen egy
szerelemben vagy barmilyen egyéb kapcsolatban) az ego legnagyobb
dradmadja. A Tanitds perspektivajabdl nézve azonban ezek a valtozasok
természetesek, ha a szeretet mellett kotelezed el magad. Amikor egy
kapcsolat a megbocsatas révén valt format, lehet, hogy szomoru vagy,
mégis hatalmas ajandékot kapsz: a spiritudlis fejlodés ajandékat. A
kapcsolatnak koszonhetOen lehetdséged van felsobb éned felfogasat
valasztani az egddéval szemben. Amikor gy dontesz, hogy hagyod, hogy
a szeretet irdnyitsa a kapcsolatot, mar nem szamit, hogy maradsz-e vagy
mész — csak az szamit, hogy te magad a szeretet irdnydba mozdultal el.
Ekkor valik a kapcsolat szentségessé az elmédben.

Ha minden kapcsolatodba beleviszed a szeretetet, dramai valtozas all
be az életedben. Nemrégiben csodalatos atalakulds ment végbe bennem
ezen a téren. Hét éven 4t tanultam a Tanitds Gtmutatasai szerint,
ugyhogy hozzdszoktam, hogy cselekvés kozben kapjam rajta az egémat.
A csodatevévé valds kulcsa az ego rendszeres rajtakapasa. Evekig



gyakoroltam, hogy minden alkalommal, amikor az elkiiloniltségre
osszpontositottam az egység helyett, kihiviam az egémat a fényre.
Kideriilt, hogy nagyon jol tudtam alkalmazni a Tanitds megbocsato
alapelveit azokban a kapcsolatokban, amelyek tényleg fontosak voltak
szamomra, azokban azonban, amelyeket ,nem annyira fontosnak”
nyilvanitottam, sokkal kevésbé voltam képes a megbocsatasra és az
egységre figyelni. Bizonyos kapcsolatokat lényegesebbnek - vagy az
életem el6terébe helyezve — lattam, mig masok nem voltak ennyire jelen
minden nap. Romantikus arénamban példdul biiszkén gyakoroltam nap
mint nap a megbocsatast, és tudatosan formaltam a szentséges szerelmi
kapcsolatot. Bizonyos tzleti kapcsolatokban azonban, vagy olyanokkal,
akikkel csak futdlag, az utcan taldlkoztam néha, sokkal kevésbé
gyakoroltam akar a megbocsatast, akar az egységélményt. Amikor erre
rajottem, felsobb énem segitségét kértem. Megkértem bels6 vezetémet,
hogy segitsen minden Kkapcsolatomba ugyanannyi szeretetteljes
szandékot vinni, és jobban torekedni az egyenloségre a felfogasomban.

Ha feltirom az egémat fels6bb énem el6tt, az mindig segit
visszaallitani csodavardsomat. Amikor felsébb énem elé viszem az
egomat, hogy gyodgyitsa meg, gyakran kapok olyan sugallatot, hogy A
csoddk tanitdsdban keressem a megoldast. Aznap, amikor segitséget
kértem, ezen a lapon nyilt ki a Tanitds kotete: ,Még a véletlenszert
talalkozasok szintjén is el6fordulhat, hogy a két ember megfeledkezik a
koztiik 1évo érdekkiillonbségekrol — akar ha csak egyetlen perc erejéig is.
Ez az egyetlen perc is elég.” Ennél vilagosabb iizenetet nem is kaphattam
volna. A belsé vezeto Ujra leszogezte: ,még a véletlenszer( talalkozasok
szintjén is” a szeretetet és a megbocsatast kell gyakorolnom. Bar én gy
lattam, hogy mélyen kapcsolédom a Tanitdshoz, még mindig kihagytam
egy lényeges 1épést: hogy minden egyes ligyemben gyakoroljam ezeket
az alapelveket. Ismét lehet6ségem volt felkérni fels6bb énemet, hogy 6
vezessen utamon. Belsé vezetom mindig vigyazott ram.



Inspirdciéként meséltem el neked ezt a torténetet, hogy te is kezdd el a
csodavards gyakorlasat kapcsolataidban. Ezen a héten ne csak azt
hatdrozd el, hogy egy olyan kiilonleges kapcsolatodon fogsz dolgozni,
amelyik az Oriiletbe kerget. Inkabb arra szeretnélek batoritani, hogy
életed minden kapcsolatara alkalmazd az e heti gyakorlatokat — még
azokra a taldlkozasokra is, amelyek csak egy-két percig tartanak. Egy
idegennel az utcdn, a bolti eladéval, vagy egy véletlen reptéri
taldlkozasnal — mert ezek is mind az ego-rémalom vagy a szentséges
lidvosség lehetOoségét kindljak. A te dontésed. Késziilj hat arra, hogy ezen
a héten mindenféle kapcsolatoddal dolgozni fogsz, és ne hangsulyozz ki
egyetlen kiilonleges kapcsolatot.

Ezen a héten még tobb félelmet fogunk Kkifiistolni, és hihetetlen
magassdgokba emeljiik csodavaré tudatossagodat. Nagy vonalakban a
kovetkezbkre szamithatsz a héten:

A 22. napon arra kell odafigyelned, hogy mit gondolsz masokrol.
Ennek a gyakorlatnak a segitségével megvilagosodhat el6tted,
hogyan gy6zott meg az ego az elkiloniiltségrol. Ez a belso
munka abban nyujt segitséget, hogy raébredj, még ha kedvesen
bansz is az emberekkel, de a tetteid nem a gondolataidat
tiikrozik, akkor is az ego hadjarataba keriiltél. Ennek a napnak
az a célja, hogy tudatositsd, hogyan valaszt el és tesz
kiilonlegessé az ego.

A 23. nap gyakorlatai arra iranyulnak, hogy atadd egddat felsébb éned
gyogyitd munkdjanak. A latszdlag jelentéktelent6l életed
legfontosabb kapcsolataiig mindenhol megtanulod
megengedni fels6bb énednek, hogy kivezesse egbddat a fényre.
Meglatod, hogy egddnak sotétség kell a bujkalashoz — de ha
hajlandé vagy behivni fels6bb éned fényét, képes leszel
atalakitani kapcsolataidat. Ehhez a gyakorlathoz nem lesz



A 24,

sziikséged senki mads kozremiikodésére. Csak hivd be a
szellemet minden kapcsolatodba, és mindegyik megvaltozik.
nap a Tanitds munkafiizetének alabbi leckéjén alapul: ,A
kedvesség kedvesnek teremtett engem.” Ez a meger0sités arra
emlékeztet, hogy szeretetteljes, kedves helyr6l szarmazunk,
ahova ugy tudunk visszatérni, ha kedvesen cseleksziink. Ennek
a napnak a gyakorlatai vezetnek ra ,,A kedvesség kedvesnek
teremtett engem megerdsités” alkalmazasara mindeniitt, ahol
az ego masokra tamad.

A 25. nap gyakorlata segitségével megértheted azt az alapelvet, hogy

amit masokra vetitiink, az sajat magunkra vetiil vissza. A
Tanitds szerint a masokkal kapcsolatos gondolataink azoknak a
gondolatoknak a visszaverodései, amelyeket magunkkal
kapcsolatban igaznak tartunk. A hala gyakorldsaval
megtisztitod mdasokkal kapcsolatos gondolataidat, és ennek
hatdsara meggyogyitod a magadra vonatkozd gondolataidat.

A 26. nap gyakorlata révén rajossz, hogy az ego arra hasznalja a

megbocsatast, hogy megkapja, amit akar, mig felsobb éned
megbocsatidsa a szeretethez valé visszatérést célozza. Ez a
bels6 munka arra a hatalmas alapelvre is ravilagit a Tanitdsbol,
hogy a megbocsatason keresztiil — akarmi tortént vagy
hangzott is el — az egységet valaszthatod.

A 27. napon az lesz a feladatod, hogy a szent pillanatra figyel;.

Minden alkalommal, amikor el tudod mozditani felfogasodat
az elkiiloniiltségtodl az egység felé, ezt fogod megtapasztalni. A
nap soran, mikozben a szeretet bevondsat gyakorolod minden
kapcsolatodban, élvezetes érzések fognak meglepni.

Mint mindig, a hét utolsd napjat most is annak szenteljiik, hogy

atnézziik a héten végzett munkat, és felkésziiljiink a kovetkezo
hétre. A 28. napon 0Osszefoglaljuk a hetet, majd a bevezeto



elolvasasaval rahangolodunk az otodik hétre.

Az e heti munka ennek a gyakorlatnak az egyik legfontosabb alapelvét
er0siti: minden gondolat format hoz létre valamilyen szinten. Minden
gondolatodnak kozvetlen hatdsa van arra, ahogyan megéled az életedet.
Ahogy megvaltozik a gondolkoddsod a kapcsolatokrél, az is megvaltozik
majd, ahogyan megéled ezeket. A negativitas és a neheztelés
elengedésével mindenkiben tobb egységet és szeretetet fogsz latni.
Tobbé nem okoz majd jO érzést az itélkezés, az Osszehasonlitas, a
tamadas és a pletykalkodds. Osztonosen szeretetteljesebb kapcsolatot
akarsz majd érezni mindenkivel, akivel talalkozol. Sokkal élvezetesebb a
szeretettol atitatott kapcsolatokat megélni. Kovesd a lépéseket, és
szamits a csodakra!



22.nap

V200 észre eqod kilonleges illizicie!

Ma az lesz a feladatod, hogy megfigyeld, mit gondolsz masokrél. Ennek a
gyakorlatnak a segitségével megvilagosodhat el6tted, hogyan gyozott
meg az ego az elkiiloniiltségrol. Amint mar tudod, ha tuljutsz az ego
oriilt gondolatain, eljon a vilagossag kiralysdga. Minél jobban
tudatositod magadban egdd meggy6zddéseit, anndl konnyebb lesz agy
donteni, hogy valtoztatsz a gondolkoddsodon. A mai nap célja az, hogy
rdébredj és tudatositsd, az ego hogyan valaszt el mdasoktél, és teszi
kiilonlegessé az embereket. Belekényelmesediink az ego madsokra
vonatkozo felfogasaba, tamadasaba és itélkezésébe, amivel minket ,véd”
a fajdalomtdl vagy a csaldédastol. A mai gyakorlat felveszi a kesztytt az
ego ravasz triikkjeivel szemben, és megmutatja, hogyan gatolja az
elkiiloniilés a boldogsdgodat. Az ego elkiiloniiltségének a belatdsa az els6
1épés afelé, hogy minden kapcsolatodban visszatalalj a békességhez és az
egységhez.

Bizz benne, hogy a heti munka kihivas elé allitja az ego felfogasat.
Ezért nagyon fontos, hogy szilardan megalapozzuk ezt a bels6 munkat.
Ha félelem nélkiil meg tudod nézni az egddat miikodés kozben, beinditod
hamis meggy6z06déseinek atalakulasi folyamatat.



Reggeli elmélkedés — 22. NAP

Helyezkedj el kényelmesen meditacids helyeden. Olvasd fel magadnak a
kovetkezo bekezdést, majd vegyél egy mély levegét, és engedd ki. Ulj egy
percig csendben, és hagyd, hogy leiilepedjenek benned a szavak.

Ma eltokélem magamban, hogy tantija leszek egom mdsokra
vonatkozd, hamis felfogdsdnak. Megkérem belsé vezetOmet,
segitsen megldtnom, hogyan itéltem meg helyteleniil mdsokat.
Rdébredek, hogyan hasonlitottam magamat mdsokhoz, hogyan
tdmadtam és tettem kiilonlegesebbé és kiilondllobbd az
embereket ~ onmagamndl. En  leszek  egém  hamis
meggyozodéseinek tantija, és orommel veszem a folyamatot,
amelynek sordn visszaszoritom ezt a viselkedést.

Megerésités - 22. NAP

MA TANUJA VAGYOK EGOM MASOKRA VONATKOZO, HAMIS
MEGGYOZODESEINEK.

Ujra erésitsd meg a célodat: légy tantja egdd téves felfogasanak. A mai
gyakorlat arrél szol, hogy megneézd, hogyan itélkezel, tamadsz,
hasonlitgatsz és teszel kulonlegesebbé vagy kevésbé kulonlegessé
masokat. Minden alkalommal, amikor ilyen viselkedést veszel észre,
hasznald a megerdsitésedet, és add at negativitasodat felsébb éned
gyogyhatasanak. Az ego cselekvésenek megfigyelése az elsd lépés
afelé, hogy a hamis kivetitéseket atadd felsébb éned gydgyitasanak.

A gyakorlatnak ezen a pontjan mar nincs szukseged emlékeztetd
telefonjelzésre ahhoz, hogy elmondd a megerdsitést (de természetesen
tovabbra is beallithatod, ha gondolod). Csodavarasodat bekapcsoltad,



tehat készen allsz a gyakorlatra, hogy megfigyeld masokra vonatkozo
gondolataidat.  Amikor itélkezésen,  tamadason, kilonleges
balvanyteremtésen és az egységrél valo levalason kapod az egodat,
egyszer(ien csak ismételd el a megerésitést: ,Ma tanuja vagyok egom
mdsokra vonatkozo, hamis megqgydézddéseinek.”

Esti gyakorlat — 22. NAP

Vedd el6 a napldédat, és ird le o6t mddjat annak, ahogyan ma
elkiilonitetted magad masoktél. Hogyan valasztottad az ego hamis
meggy6zodéseit, és lattad az elkiiloniiltséget az egység helyett?
Valaszolj a kovetkezo kérdésekre:

1. Hogyan itélek meg masokat?

2. Hogyan tamadok mdsokat (gondolatban vagy tetteimmel)?
3. Kit teszek kiilonlegessé?

4. Hogyan teszem magam kiilonlegesebbé masoknal?

5. Hogyan hasonlitom magam mdsokhoz?

Ha leirtad a valaszaidat, mondj el magadban egy imat:

Belso vezeto, tudatdban vagyok egom hamis meggyozodéseinek,
és tobbé nem ezt az utat akarom jdrni. Koszonom, hogy segitesz
kigyogyulnom ezekbol a félelemben gyokerezo
viselkedésmintdkbdl, és hogy a mindenkivel megvaldsulo egység
felé vezetsz.

Elalvas el6tt zdrd a napot egy masik imadsaggal, hogy felkésziilj a
kovetkezo6 napra:



Ldatom, hogyan tagadtam meg a szeretetet a sajdt dontésem
alapjan. Ldtom, hogyan tettem Kkiilonlegessé mdsokat. A
szeretetet vdlasztom ehelyett. Belsé vezetd, mutasd az utat.



23.nap

AdD dt eqodat felséhh éned

J6 reggelt, csodatevl! Ma a teljes megadast gyakoroljuk. Mar tudod, hogy
a legeredményesebben ugy gyégyulhatsz ki az ego hamis felfogdsabdl, ha
segitségiil hivod belsé vezetdéd szellemét. Amikor megadod magad, a
bels6 vezetddet hivod, hogy 1épjen kozbe a kapcsolatban. Ha atengeded
egodat felsébb énednek, megérzed annak a néma kiséronek a jelenlétét,
akinek az elso6dleges célja az, hogy a megbocsatas felé tereljen. Fogadd
szivesen ezt az irdnymutatdast, és bizz benne, hogy a megbocsatas révén
visszatalalsz az egységhez és a békességhez.

Ezt a 1épést nem lehet kihagyni. Ha valami visszatart attdl, hogy
beengedd fels6bb énedet a kapcsolatba, nem fogod felismerni a
korilotted jelenlévd iranymutatdst. Hajlanddsagod ébreszti fel
tudatossagodat.

Reggeli elmélkedés — 23. NAP

A mai gyakorlatok célja az, hogy noveljiik a bels6 munka iranti
eltokéltségedet. Ezért kezdjiik a napot egy olyan megerositéssel, amely
ugy ad lendiiletet, hogy este nyertesként fekiidhess le. Helyezkedj el
kényelmesen meditaciés helyeden, és olvasd el fennhangon a kovetkezo



bekezdést. Majd iilj egy percig csendben, és vard bels6 vezetdd
felbukkanasat.

Bels6 vezetd, a segitségedet kérem. Tudom, hogy az
elkiiloniiltséget vdlasztottam az egység, a félelmet a szeretet
helyett. Ma mindenkit egyenlonek akarok ldtni, és gondjaidra
bizom félelmeimet. Teljes szivbol koszonom irdnymutatdsodat.
Kérlek, tanits meg mindenkit egyenlonek és szeretetnek latni.
Tanits szeretetre minden szent taldlkozdson keresztiil.

Megerésités - 23. NAP

BELSO VEZETO, KERLEK, SEGITS MINDENKIT EGYENLONEK LATNI.

A mai megergsitést gyakran fogod alkalmazni a nap soran. Minden
egyes talalkozasnal lehetéséged van fels6bb éned észlelésehez
folyamodni. Ahelyett, hogy hagynad az egoddat belekontarkodni a
dologba, mondd el a megerdsitést, és mar a legelején hivd be felsébb
énedet.

Minden alkalommal, amikor az § segitséget kéred, hogy az egységet
lasd az elkulonultség helyett, felsGbb éned latasmddjat valasztod az
egddéval szemben. Minél inkabb behivod a szeretetet, annal tobb
szeretetet fogsz tapasztalni. A cél az, hogy engedd felsébb énednek,
hogy az ego szentségtelen kapcsolatai helyébe lépjen, és visszaallitsa
szeretetteljes gondolkodasodat.

Esti gyakorlat — 23. NAP



A ma esti gyakorlat a tegnapi bels6 munka folytatasa. Valaszold meg
ugyanazokat a kérdéseket. Valészinti, hogy a valaszaid nagyon hasonldak
lesznek a tegnapiakhoz. A kiilonbség az, hogy ma az egdédnak adsz
szeretetteljes valaszokat.

Valaszolj a kérdésekre a naplédban, majd hangosan mondd ki ezt a
mondatot: ,Hajland6 vagyok a szeretetet latni ehelyett.”

1. Ma hogyan itéltem meg masokat?
Vilasz: ,,Hajlandd vagyok a szeretetet ldtni ehelyett.”
2. Ma hogyan tamadtam mdasokat (gondolatban vagy tetteimmel)?
Vilasz: ,,Hajlandd vagyok a szeretetet ldtni ehelyett.”
3. Ma kit tettem kiilonlegessé?
Vilasz: ,,Hajlandd vagyok a szeretetet ldtni ehelyett.”
4. Ma hogyan tettem magam kiilonlegesebbé masoknal?
Vilasz: ,,Hajlandd vagyok a szeretetet ldtni ehelyett.”
5. Ma hogyan hasonlitottam magam masokhoz?
Vilasz: ,,Hajlandd vagyok a szeretetet ldtni ehelyett.”

Ma este hajlandésagmeditaciéval zarjuk a napot. Olvasd el a
meditaciét, vagy hallgasd meg a gabbyb.tv/meditate weboldalon.

HAJLANDOSAGMEDITACIO

(© Helyezkedj el kényelmesen a meditacids helyeden.

© Ulj egyenesen, a kezedet pedig tartsd tenyérrel felfelé.

© Szivd be mélyen a leveg6t az orrodon keresztiil, majd fajd ki a
szadon.

(© Folytasd ezt a légzési ciklust a meditacio alatt.

(© Belégzés: Hajlandd vagyok dtadni egdmat belsé vezetomnek.

(© Kilégzés: Kész vagyok elengedni hamis észleléseimet.



(© Belégzés: Hajlandé vagyok mindenben az egységet ldtni.

(© Kilégzés: Kész vagyok a szeretetet ldtni.

(© Belégzés: Hajlandd vagyok dtadni egdmat belsé vezetomnek.

(© Kilégzés: Kész vagyok elengedni hamis észleléseimet.

(© Belégzés: Hajlandé vagyok mindenben az egységet ldtni.

(© Kilégzés: Kész vagyok a szeretetet ldtni.

© Folyamatosan ismételgesd ezeket a megeroOsitéseket ki- és
belégzés kozben.

(© Amikor készen vagy, nyisd ki a szemedet.

Almodj szépeket ma éjjel, tudvan, hogy felsébb éned alvas kozben is
veled dolgozik.



24. nap

A kedvesséy kedvesnek teremtett engem

A mai gyakorlatok a Tanitas munkafiizetének alabbi mondatan
alapulnak: ,A kedvesség kedvesnek teremtett engem.” Ez az {izenet arra
emlékeztet, hogy szeretetteljes, kedves helyrél szarmazunk, és hogy a
kedves gondolatok révén emléksziink az igazsdgunkra. Engedd, hogy a
szeretet még jobban beléphessen az elmédbe, és a kedvességet tedd meg
a mai nap elsédleges céljanak. Elvezd a valédi onzetlenség és az
autentikus szeretet csoddlatos élményét.

Reggeli elmélkedés — 24. NAP

A ma reggeli elmélkedés arra a szeretetlényre fog emlékeztetni, aki
val6jaban vagy. Javaslom, hogy nézz a tiikorbe, mikozben felolvasod
magadnak a kovetkez6 bekezdést. Ulj le egy tiikor elé, és olvasd fel.
Kozben nézz szeliden a tiikorképedre.

A kedvesség kedvesnek teremtett engem. A szeretettdol és a
kedvességtol szdarmazom, és tudom, hogy ez vagyok én. Ma gy
dontok, hogy emlékszem az igazsdgomra, és megosztom a
vildggal. Ma szeretetteljes kedvességet sugdrzok mindenkire,



akivel talalkozom.

Megerésités - 24. NAP

A KEDVESSEG KEDVESNEK TEREMTETT ENGEM.

A mai napon figyeld meg, hogy az egéd mikor tamad masokra. Ezekben
a pillanatokban vesd be a megerésitést: ,A kedvesség kedvesnek
teremtett engem.” Semmin ne gondolkodj tul sokat; csak hagyd, hogy a
szavak a sajat igazsagodra emlékeztessenek, és segitsenek elengedni a
tamadod gondolatokat. Ha itélkezés, elkulonultség vagy tamadas Uti fel
a fejét, hasznald a megerésitest.

Esti gyakorlat — 24. NAP

A Tanitds nézbépontjabol szemlélve, ha a kedvesség teremtett téged,
akkor az, ha nem vagy kedves, elvalaszt az igazsdgodtol. Amikor tanuai
lesziink sajat undok gondolatainknak, tudjuk, hogy nem kapcsolédunk
ahhoz az igaz allapothoz, ahonnan szarmazunk. Ha kedves embernek
tekinted is magad, tudd, hogy egyetlen undok gondolat vagy tett is
kibillent a szeretetteljes allapotbol.

A legkedvesebb emberek is megitélik és tdmadjdk egymast
gondolatban. Hacsak nem vagy megvilagosodott mester, valdsziniileg
akdrmilyen kitartéan prébalsz is kedvesnek lenni, az ego valahogyan
ugyis besettenkedik. Ez rendben is van. Most, hogy a csodavaras
osvényét jarod, a finom valtozasok raébresztik tudatossagodat, hogy hol
fejlodhetsz és tanulhatsz. A ma esti gyakorlat pontosan ezt teszi:

1. Készits listat arrél, hogy ezen a héten hogyan voltal



baratsagtalan. Akar gondolatban, akar tettleg hogyan tavolodtal
el az igazsagodtoél?

2. Rovid ideig gondolkodj a listan, és ird le a naplédba, milyen
érzés baratsagtalannak lenni.

3. Utolso 1épésként bocsasd meg magadnak az undok gondolatokat
és baratsagtalan tetteket. Mondd el fennhangon ezt az
imadsagot:

Rdjottem, milyen bardtsdgtalan voltam. Elismerem, hogy ez a
viselkedés nincs dsszhangban valédi onmagammal. Most mdr
tudom, hogy ez a bardtsdgtalansdg egom helytelen dontésének
az eredménye, hogy a félelmet vdlasztia a szeretet helyett.
Megbocsdtom magamnak ezt a rossz dontést. Ugy dontok, hogy
a szeretetet ldtom helyette.

Ezt a harom lépést bevezetheted a mindennapi életedbe. Minden
alkalommal, amikor undoksagon kapod magad, allj meg egy kis idore, és
gondold at, milyen érzéseket kelt ez benned — majd azonnal bocsass meg
magadnak. Azzal, hogy folyamatosan elismered baratsagtalan ego-
viselkedésedet, gyengited a rossz szokast, és tullépsz egdd itélkezési
vagyan.



25. nap

Léqy hdlds a kapesolat célfaert!

A mai gyakorlat segitségével megértheted azt a 1étfontossdgu alapelvet,
hogy amit mdasokra vetitiink, az visszavetiil rdnk. A Tanitds szerint a
masokkal kapcsolatos gondolataink azoknak a gondolatoknak a
tiikrozodései, amelyeket magunkkal kapcsolatban igaznak tartunk. Ha
példaul azon kapod magad, hogy a tdlsalyuk miatt megitélsz masokat,
valészintleg a sajat sulyoddal vagy kinézeteddel vannak problémaid.
Vagy az is lehet, hogy gondolatban olyanokra tamadsz, akik boldog
kapcsolatban élnek. Lehetséges, hogy ez a tamadas pusztan sajat vagyad
tiikrozodése, hogy ilyen szerelemben legyen részed. Amikor itélkezel
masok felett, vagy hibaztatod, illetve tdmadod 6ket, annak gyakran a
tudat alatt benned keletkez6 hianyérzet az oka. A hdala gyakorlasaval
megtanulod megtisztitani masokkal kapcsolatos gondolataidat, és igy
meggyogyitod a magadra vonatkozokat is. Ha szeretetet kiildiink afelé,
amire vagyunk, jobban érezziik magunkat, és ezért tobb szeretetet
tapasztalunk az életiinkben. A hdla beinditja a szeretet domindéhatasat.
De mi nem allunk meg ennél. Sokan évtizedes nehezteléseket
hurcolnak magukban masok irdant. Az egyik ligyfelem példaul 2008-ban,
a gazdasagi valsag elso hullamaval veszitette el az dllasat. Tobb mint két
évbe tellett Gj allast taldlnia. A spiritudlis gyakorlatok révén megértette,
hogy a munkdja elvesztése miatt érzett neheztelés és félelem nagyban



meghatdrozta az Gj alldas megszerzésének lehetOségét. Minden
allasinterju alkalmaval azzal gyotorte magat, és itélkezett maga felett
félelmében, hogy nem lesz szimpatikus. Ez az energia tartotta vissza
attél, hogy 0j allast szerezzen. A csodavard gyakorlatokon keresztiil
képes lett haldval tekinteni a régi allasaval kapcsolatban megtanult
leckékre, és agy dontott, elengedi a multtdl valo félelmet. Elfogadta a
neki ajanlott tanulasi lehetdséget.

A mai bels6 munka segit minden kapcsolatodat a spiritudlis fejlédés
feladataként elfogadni. Ezt az igazsagot megértve halas leszel az eddig
kapott leckékért. Emellett felismered, hogy a fenti tanulsagok hogyan
juttattak a csoddkba vetett hit Gjabb szintjére.

Reggeli elmélkedés — 25. NAP

A ma reggeli elmélkedés azzal inditja a napot, hogy a legproblémadsabb
kapcsolataidat a tanulds és fejlodés érdekében kapott feladatoknak
tekintsd. Ha ezzel a beadllitottsaggal vagsz neki az 4j napnak, minden
talalkozasodat szeretettel itathatod at.

Helyezkedj el kényelmesen a meditacids helyeden, olvasd fel az
elmélkedést, majd {ilj egy percig csendben, hogy az iizenet
letilepedhessen.

Ma minden kapcsolatomat feladatnak tekintem. Minden
taldlkozdst a spiritudlis fejlodés lehetdségeként akarok ldtni.
Hdlds vagyok a leckékért, amelyeket ezek a kapcsolatok
tartogatnak szdmomra.

Bonuszgyakorlat: a kiilonleges szeretet elengedése



A gondolat, hogy egyetlen ember lehet inspirdciéd, izgalmad és az
lidvoziilés forrasa, puszta vagyalom. Ahelyett, hogy egyetlen kiilonleges
szerelmi partnerben keresnéd a romantikat, nyilj meg a lehet6ségre,
hogy tobb tiizes szikrat talalj baratsagaidban. Ha tobb izgalmat és mokat
viszel a barati kapcsolataidba, kevesebb nyomdst gyakorolsz a
szerelmedre. Ezzel a hatdsos eszkozzel nagyobb egységet hozhatsz létre
az ego szdmara legtobb kihivast jelent6 kapcsolatodban, a szerelemben.

Ezen a héten randevizz egy bardtoddal. A randevu célja az, hogy
felismerd, milyen kielégit6 is lehet egy bardtsidg. Elvezd a baratod
tarsasdgat teljesen Gj modon azdltal, hogy ugyanazt a figyelmet
osszpontositod a baratsagra, amit a szerelmedre forditanal. Jo, nyilvan
nem fogsz csoOkoldzni a legjobb baratoddal, de személyisége és egyedi
jellemvondsai ugyanugy inspiralhatnak. Azaltal, hogy ,,romantikusabb”
szemmel nézed a bardtsdgodat, a barati kapcsolat és az egység érzését
fokozod.

A baratsagra vonatkozé szemléleted megvaltoztatasanak nemcsak az
az elénye, hogy tobb szorakozasban lesz részed, hanem hogy engedsz a
szerelmed szoritdsdn. Azdltal, hogy tobb romantikat viszel a
baratsagaidba, nincs sziikség arra, hogy szerelmi partnered legyen a
boldogsag egyetlen forrdsa szamodra. Ez a valtoztatds oda vezet, hogy
magabiztosabb energidt sugarozz, és elengedd a sziikség és a hiany
érzéseét.

Szabadulj meg att6l a hamis felfogastél, hogy egyetlen kiilonleges
személy fog megmenteni. Hozz létre nagyobb egységet azaltal, hogy
minden kapcsolatodban tiizes szikrakat gyajtasz!

Megerésités - 25. NAP

MINDEN TALALKOZAS SZENT TALALKOZAS.



Ez a megerésités a konyv egyik leger6sebb atalakité ereji allitasa. A
nap soran (és remeélhetdleg egész hatralévé életedben) minden ego-
talalkozaskor hasznalni fogod ezt a megerd@sitést. Amikor érzed, hogy
kezdesz levalni a szeretetr6l masok jelenlétében, emlékeztesd magad,
hogy ,minden talalkozas szent talalkozas”. Mas szoval mindenki, akivel
talalkozol, lehet6séget kinal arra, hogy erésitsd csodavaro
gondolkodasodat azaltal, hogy a szeretetet valasztod a félelemmel
szemben. Ez a megerdsités finoman arra emlékeztet, hogy minden
talalkozast feladatnak kell tekinteni, hogy a szeretetet lassuk a félelem
helyett. Azzal, hogy minden egyes talalkozasba behivod ezt a
megerdsitést, az ego elére kialakitott elképzeléseire vald tekintet
nélkul, finoman gyakorolhatod az egység kialakitasat minden
kapcsolatodban.

Esti gyakorlat — 25. NAP

Ma este gondold végig a napodat. Irj le hdrom olyan esetet, ahol a
megerdsités hasznodra volt, és segitett az egbtél a szentség felé
mozditani felfogasodat. Ismerd el a valtozasokat.
Zard a napot a ,szent pillanat” meditacioval. Ez az elképesztd

meditacié segit elengedned a szentségtelen kivetitéseket, és elfogadnod

a szeretetet.

,SZENT PILLANAT” MEDITACIO

(© Helyezkedj el kényelmesen a meditacids helyeden.

(© Kezdd el a meditativ 1égzést.

(© Az orrodon keresztiil szivd be a leveg6t, majd fajd ki a szadon.
(© Folytasd ezt a légzési ciklust a meditacio alatt.

© Meditativ 1égzés kozben egy pillanatig gondolj valakire, aki



felett mostanaban itélkeztél.

(© Tekintet nélkiil arra, hogy mennyire ismered 6t, hagyd, hogy a
képe megjelenjen lelki szemeid el6tt.

(© Lélegezd be az 0sszes érzést, amely felébred benned.

(© Kilégzéssel engedd el ezeket.

(© Egyre mélyebben l1élegezd bele magad az élménybe.

(© Az érzés kellemetlenségében kérj gydgyitast a felsGbb énedtol.

(© Belégzés: Belso vezeto, sziikségem van a segitségedre.

(© Kilégzés: Hajlandd vagyok a szeretetet ldtni ehelyett.

© Az imadsagot elmondva figyeld meg, amint egy gyonyord,
aranyfénybdl szott takard olvad a tested koré.

© Ez a fénytakard megtisztit az itélkezéstol és minden tamadastol.

(© Lélegezd be ezt az aranyfényt.

(© Lélegezz ki megkonnyebbiilt s6hajjal.

© Figyeld meg, amint ugyanez a fénytakaré korbefolyja azt az
embert, akit megitéltél.

(© Lasd, amint a fény megtisztitja felfogasodat az adott személyrol.

(© Végiil csak a fényt latod majd.

© Ebben a szent pillanatban ismerd fel, hogy bels6 fényed az 6
bels6 fényének a tiikrozodése.

(© Egyek vagytok a fényben.



26. nap

Bocsdss meg mindenkinek!

A mai nap gyakorlata segit megértened, az ego hogyan tagadja a
megbocsatast, hogy megkapja, amit akar, mig felsébb éned megbocsatasa
a szeretethez vald visszatérést célozza. Mi a kiilonbség? Az ego azért
akarja fenntartani a félelem illGzi6jat, mert ha azt leleplezik, cél nélkiil
marad. Eppen ezért soha nem lesz hajlandé megbocsitani. Ez a
vonakodas tartja életben a sotét illuziét. Fels6bb éned célja teljesen mas.
Bels6 vezetdd a szeretetbe vetett hited visszadllitdsara haszndlja a
megbocsatas eszkozét. A megbocsatds az igazi derd és békesség titka.

Ez a bels6 munka arra a hatalmas alapelvre is ravilagit a Tanitdsbdl,
hogy a megbocsdtason Kkeresztiil az egységet valaszthatod, akdrmi
tortént vagy hangzott is el. Az egyik tréningeket tarté paciensemet
példaul fiatalkordban stulyosan eldrulta az apja, amikor ugy hagyta el a
csaladjat, hogy semennyi pénzt vagy tamogatast nem nydjtott nekik. A
tapasztalat fajdalma miatt az egdja minden kapcsolatara ravetitette ezt a
félelmet. Abban a félelemben élt, hogy nem szerethetd, ezért
»>onvédelembol” mindenkit inkabb tdmadott, hogy ne érje Gjra bantalom.
A megbocsatd gyakorlatok révén képes lett teljesen megbocsatani az
apjanak, és elengedni 6t. Ennek eredményeképpen altalanos, minden
kapcsolatara kiterjed6 megbocsatd gyakorlatba kezdett. A megbocsatas
révén minden Gj kapcsolatot tiszta lappal, az egységet és a szeretetet



latva kezdhetett. Ellazult, megbocsaté allapotdnak koszonhetden
elkezdett  szeretetteljesebb, kedvesebb embereket bevonzani
energetikailag, akik nem arultak el. Szeretném hangsulyozni, hogy képes
volt gy megbocsatani az apjanak, hogy soha nem kellett taldlkozniuk.
Nem Kkell szemtdl szembe megbocsatanod, mert a megbocsatas
spiritudlis szinten torténik, és hatassal van a vilagrol alkotott fizikai
észleleteidre.

Ismét felteszem a kérdést: Azt szeretnéd-e, hogy igazad legyen, vagy
inkabb boldog szeretnél lenni? A csodatevé nyilvanvaléan a boldogsagot
valasztja az ego abbéli igényével szemben, hogy igaza legyen, bar ezt
nem mindig konnyd megtenni. Az e heti bels6 munka egyik legfontosabb
alapelve az, hogy engedjiik el azt a sziikségletet, hogy igazunk legyen, és
adjuk at magunkat a megbocsatasnak. Ha tényleg élvezni akarjuk a
kapcsolatainkat, muszdj megtisztelniink azokat a megbocsatas
csodalatos tetteivel.

Reggeli elmélkedés — 26. NAP

Helyezkedj el kényelmesen a meditdciés helyeden, és késziilj fel a mai
gyakorlatokra. A mai spiritualis tdplalék felkelti étvigyadat a
megbocsatds csodajara. Minden egyes gondolatod azt célozza, hogy
felsobb éned ravezessen: a félelem helyett a szeretetet és a békességet
lasd. Olvasd el a kovetkezo bekezdést, és engedd, hogy fels6bb éned
mutassa az utat. Majd iilj egy percig csendben, és hagyd, hogy elméd és
szellemed magaba szivja a szavakat.

Ma a megbocsdtds gyakorlata révén hozom létre a szent
pillanatot. Minden szent taldlkozdssal a megbocsdtdst
vdlasztom, és elengedem egom hamis kivetitéseit. A



megbocsdtds arra emlékeztet, hogy egyek vagyunk. Minden
alkalommal, amikor hamis, tdmado gondolatom ébred,
megbocsdtom azt, és emlékeztetem magam, hogy egyek
vagyunk. Ezt kovetéen magamnak is megbocsdtok.

Megerésités - 26. NAP

A BEKESSEGET IS LATHATNAM EHELYETT.

A nap soran arra hasznald a megerésitést, hogy minden egyes
talalkozas alkalmaval segitsen megnyitni szivedet a szeretetre €s a
békességre. Segit elengedned egdd hamis felfogasanak itélkezését, és
helyette megbocsatanod. Arra emlékeztet tovabba, hogy minden egyes
talalkozas valaszut: donthetsz ugy, hogy a békességet latod. Minden
talalkozas Uj lehetéseget kinal a meger6sités alkalmazasara és a
szeretet melletti dontésre. Ne feledd, hogy belsé vezetdd csupa szeretet,
és soha nem itélkezik a tetteid felett. A mai megerésités azaltal erdsiti
ezt a hitet, hogy megbocsat minden masok felé iranyuld, tamadé
gondolatot.

Esti gyakorlat — 26. NAP

A ma esti munka megbocsatasmeditacioval segit elengedned a masokkal
kapcsolatos, hamis kivetitéseket. A legnagyobb megbocsatd tetteim
koziil nem kevés a meditacidés parnamon zajlott. Amikor behivjuk a
szellemet a megbocsatasi folyamatba, elengedjiikk sérelmeinket, és
hagyjuk, hogy a szeretet megtisztitsa az ego sotét illizibit. Bizz benne,
hogy a mai gyakorlatok felébresztették benned a vagyat a megbocsatasra,
és behivtak a szeretetet.



A mai munka nem kis teljesitmény. Nem konnyli megbocsatani tamadé
gondolatainkat, és a szeretetet latnunk mindenkiben. Ez a bels6 munka
valészintleg kihozta egddat a sodrabdl. Ezzel nincs is semmi baj — csak
engedd, hogy egdd veled legyen az atalakulasban, és bizz benne, hogy
minél hiiségesebb leszel a szeretethez, annal kevésbé leszel tiirelmes az
egoddal. Este zarjuk ezt a hatdsos napot imadsaggal, amelyet magadban
vagy fennhangon olvasva is elmondhatsz:

Koszonom, belsé vezetd, hogy segitesz megbocsdtani egom
hamis felfogasat. Mindig szivesen veszem, ha tanitoként
emlékeztetsz rd, hogy minden taldlkozds szent taldlkozds, és
hogy a megbocsdtds melletti dontés vezet vissza a szeretethez
és a békességhez.



27.nap

Csoddlatos kapesolatok

Ma az lesz a feladatod, hogy megfigyeld a szent pillanatot. Csodavaré
nézopontodon keresztiil foglak ravezetni a régi félelmek elengedésére és
az egységbe vetett hited visszaéllitisdra. Ez a szent pillanat. Elvezd a
szeretet beengedésével jard atalakuldst. Minden alkalommal, amikor
felfogasodat az elkiiloniiltségtol az egység felé tudod mozditani, ezt
tapasztalod majd, és a szent pillanatot {idvozolheted. A nap soran,
mikozben a szeretet bevondsdt gyakorolod minden kapcsolatodba,
elaraszt majd a békesség érzése, és novekszik a csodakba vetett hited.

Reggeli elmélkedés — 27. NAP

A mai gyakorlatok mélyitik a szent pillanat irdnti elkotelezettségedet.
Vagjunk hat bele! Helyezkedj el kényelmesen a meditacios helyeden, és
olvasd el a reggeli elmélkedést. Utdna iilj egy percig csendben, és késziilj
fel a mai nap csodaira.

Ma csodatevd vagyok, és mindenkiben, akit ldtok, a szeretetet
érzékelem. A legproblémdsabb kapcsolataim is csoddk. Ma
elkotelezetten szeretetet viszek mindegyikbe, és dtlényegitem a



félelmemet a csoddkba vetett hitemmel. Minden taldlkozds
szent taldlkozds, amely a fejlodés lehetdségét kindlja.

Megerésités - 27. NAP

MA CSODATEVO VAGYOK.
UGY DONTOK, HOGY A SZERETETET LATOM MINDENBEN.

Hasznald ma ezt a megerdsitést minden alkalommal, amikor talalkozol
valakivel. Emlékeztesd magad valodi célodra, és maradj a szeretet
elkotelezettje. Még ha nehéz is - el6éfordulhat, hogy nem konnyd
kitartanod a szeretet mellett, amikor egy bizonyos kollégaddal vagy
egy zsémbes szomszéddal beszélsz —, légy kitartd! Mondd magadnak:
,Ma csodatevé vagyok. Ugy déntok, hogy a szeretetet ldtom mindenben.”
Ha csak egyetlen napig megteszel mindent ennek érdekében, olyan
kapukat birsz nyilasra, amelyekrél azt hitted, hogy orokre zarva
maradnak.

Esti gyakorlat — 27. NAP

A ma esti gyakorlat segit kozelebbr6l megvizsgdlnod azokat a
kapcsolataidat, amelyek fajdalmat okoztak. A spiritudlis gyakorlat révén,
hogy belsé vezetdd szeretetével nézz ezekre a kapcsolataidra, a szent
pillanat élményében lesz részed. Ahogy a Tanitdsban all: ,Az e f6ldon
talalhat6 helyek koziil az a legszentebb, ahol jelen ideji szeretetté valt
az 0si gyulolség.” Kovesd ezeket a 1épéseket, és élvezd a csodalatos
atalakuldst:

1. Ulj egy percig csendben, és meditdlj az életedben 1évé
kapcsolatokon. Szivd be mélyen a leveg6t az orrodon keresztiil,



majd fajd ki a szadon. Fejben sorolj fel minden olyan kapcsolatot
az életedben, amely fajdalmat okoz. Tovabbra is lélegezz
mélyeket, és engedd meg magadnak, hogy igazan érezz. Ulj par
percig ebben a meditdciéban. Ha készen vagy, nyisd ki a
szemedet.

2. Amikor kijossz a meditdciobol, ird le a naplédba azoknak a
nevét, akik eszedbe jutottak.

3. Majd mondd fennhangon magadnak: ,......... [ird ide az
adott személy nevét] az én legnagyobb feladatom. Ez a szent
taldlkozas a félelem elengedésének és a szeretetbe vetett hitem
er6sitésének a lehetdségét tartogatja szamomra. Azt valasztom,
hogy szeretettel nézzek ra.” Menj végig a listan, és a naplédban
szerepl6 minden névvel végezd el a gyakorlatot.

Amikor ma este lefekszel aludni, az lesz a feladatod, hogy néman
imadkozz a listddon szereplokért. Ne feledd, hogy az e heti gyakorlat
még nagyobb egységet hoz létre. Imadban kérd azt, hogy a felsoroltakat
vezessék, védelmezzék és gydgyitsak ki a félelembdl. Imadkozz értiik,
hogy ugyanabban a boldogsagban legyen résziik, amelyet te keresel
magadnak.



28. nap

Elmelkedy és készdl] fell

Ma élvezd az elmélkedést a héten végzett bels6 munkadon.

Reggeli elmélkedés — 28. NAP

Nagyot haladtdl ezen a héten! Becsiild meg az elért eredményeket
azaltal, hogy osszefoglalod és végiggondolod a heti munkat. Ahhoz, hogy
bels6 munkadd eredményei tartosak legyenek, elengedhetetlen, hogy djra
és Gjra visszatérj a folyamathoz.

Esti gyakorlat — 28. NAP

Olvasd el az otodik hét bevezet6jét. A kovetkezd héten az lesz a
feladatod, hogy a pénzhez f(iz6d6 kapcsolatodra alkalmazd ezeket az
alapelveket. Sok ember szamara fontos ez a hét, mert egyszeriien
kotelez6 valtoztatnunk a pénziigyeinkkel kapcsolatos felfogdsunkon.
Onbecsiilésed emelkedésével nettd értéked novekszik — és ezdltal a
kornyezetedet is segited.



5 HET

Emeld az ONBECSULESED,
noveld a NETTO érteted!

Gondolataim csupdn képek, amelyeket én alkottam.

A CSODAK TANITASA



Mindnydjunknak megvan a magunk egyedi viszonya a pénzhez.
Fiatalkorban kezdédik — akkor szedjiik fel azt a pénziigyi modellt, amely
aztan szdmos egyedi modon hat rank. Vannak, akik gy nének fel, hogy a
hidnyban hisznek, és ezért soha nem érzik agy, hogy elég, amijiik van.
Masok a neveltetésiiknek és kornyezetiiknek koszonhetéen a béségben
hisznek, és ennek eredményeképpen szabadon aramlik hozzajuk a pénz.
Sajat pénziigyi hatteriiktol fliggetleniil azonban sokaknal iiti fel a fejét
valamilyen médon a félelem, amikor pénzrol van szé.

Viragzo, gazdag varosban néttem fel, a csaladom azonban tavolrél sem
volt olyan tehetds, mint a kozOsség mds tagjai, ezért kiviilallénak
éreztem magam. Bar a sziileim keményen dolgoztak, mindig jelen volt
otthon egyfajta hidnymentalitds. A pénz komoly és folyamatos
aggodalom forrasa volt. Fiatal lanyként rdkapcsolédtam sziileim
hidnymentalitdsara, és valamilyen médon még mindig ezzel a felfogassal
kiizdok. Ugyanezt a hianyt hurcolom magammal példaul akkor, amikor
pénzkoltésre keriil a sor. Gyakran van blntudatom, ha veszek valami Gj
holmit, mert valahol hatul a tudatomban ott bujkdlnak a régi emlékek
arrdl, hogy nincs elég. Az ajdndékok elfogadasaval is komoly problémam
van, mert amikor cseperedtem, nem akartam, hogy sziileim a nem létez6
pénziiket koltsék. Mindkét problémakor a gyerekkoromban magaméva
tett pénziigyi torténethez kapcsolodik.

Bar hianytudatos neveltetésem maradékai folyamatosan kisértenek,
biiszkén allithatom, hogy lényegében sikeriilt atformalnom pénziigyi
félelmeimet, és ma mdar boségtudatosan élek. Huszonegy évesen
megfogadtam, hogy soha nem fogok félni attdl, hogy nincs elég pénzem.
Sokat dolgoztam azon, hogy levadlasszam magamrdl a pénziigyi



félelmeket, és a bOséget valasszam helyette. A hidnymentalitdsom
atalakitasara hozott dontésem nagymértékben fellenditette a pénzhez
f1z6d6 viszonyomat.

Spiritualis gyakorlatom révén megértettem, hogy amikor tdrsadalmi
helyzetiink és onértékelésiink indikatoraként értékeljik a pénzt, az
biztos jele annak, hogy az egdénk kozbeszolt. Az ego — a kapcsolatokhoz
nagyon hasonléan - arra hasznalja a pénzt, hogy kielégiilést keressen.
Az ego gy6z meg arrdl, hogy higgyiink abban, hogy egy bizonyos
pénzosszeg felhalmozasa a beteljesedés forrdsa lehet. Fiiggetlentil attol,
hogy mennyink van, ez az egomentalitas olyan fiigg6séghez vezetd és
kontrollalé pénzhez fiz6do6 viszonyt segit kialakitani, mely arra vezet,
hogy soha ne érezziik ugy, hogy van elég. Minden alkalommal, amikor a
keresOkapacitasunk Uj szintre ugrik, azonnal visszadllunk a startmezore,
és elkezdiink még tobbért kiizdeni. Ordogi kor ez.

Ezzel ellentétben, ha az alkotds, a szolgalat és az élet ajandékai
élvezetének a forrdsaként tekintesz a pénzre, teljesen mas energetikai
kapcsolatod lesz a pénziigyeiddel. Huszonegy évesen el tudtam engedni
ragaszkoddsomat a csalddi hidnymentalitdshoz, de még mindig szorosan
osszekotottem a pénzt az onmagamrdl alkotott képpel. Eveken 4t
egyenl6ségjelet tettem példaul a személyes értékem és a pénziigyi
értékem kozé. Ez a létforma kozvetleniil kapcsolédott egdm pénziigyi
bizonytalansagtdl valé félelméhez — ahhoz a félelemhez, amelyet a
sziileimtol szedtem Ossze. Velem az tortént, hogy az egdm meggyozott
arrél, hogy a pénz a hatalommal és az onértékeléssel egyenl6. Amint a
pénziigyi boség belépett az életembe, atéltem az izgalom ropke
pillanatat, amelyet mindig az az érzés kovetett, hogy valami hianyzik.
Miért nem éreztem magam mashogy ezeknek a pénziigyi
mérfoldkoveknek a hatasara? Miért akartam mindig még tobbet azutan,
hogy madris tobbet kerestem? Huszonkilenc éves koromra még egy
kvantumugrasszerd valtozast tapasztaltam a pénzzel kapcsolatban.



Onmagat kutaté szellemi kereséként elfogadtam a hideg, kegyetlen
igazsagot, hogy a pénz nem az oOnértékelés és a boldogsag kulcsa.
Spiritualis tudatossagom segitett felismerni, hogy a pénz - csakugy,
mint a drogok, az alkohol, a szex, a szerelmi pezsgés és az étel -
fligg6séget okozhat, ha a boldogsag forrdsaként hasznaljuk. Rajottem,
hogy ha barmilyen rajtunk kiviil 4all6 dologba helyezziik sajat
boldogsagunk és békességiink kulcsat, elkeriilhetetlen a csalédottsag és a
megrekedtség érzése. Ezt elfogadva azt tettem, amit barmelyik csodatevd
tenne: nézépontot valtottam.

Spiritualis gyakorlatom segitségével kialakitottam egy
meggy6zodésrendszert az egydollaros értéke koré. Ez a belsé6 munka jél
szolgalta a pénzhez f(iz6d6 viszonyomat és keresOkapacitdsomat is.
Ahelyett, hogy az Onértékelésemhez kelljen a pénz, ett6l kezdve arra
osszpontositottam, hogy az altalam végzett nagyszerti munkdhoz legyen
szilkségem ra. Emellett elengedtem a koltekezéssel kapcsolatos
félelmemet, és elfogadtam, hogy a pénziigyi béség valéra valtasahoz
nagymértékben hozzdajarul az, hogy élvezem az ajandékokat, amelyeket
az élet kindlhat szdmomra. Végiil elkezdtem tudatosan tobbet adni:
pénzt adomdnyoztam jotékonysagi szervezeteknek és spiritualis
kozpontoknak, és megkerestem a foglalkoztatds Uj lehetOségeit a
cégemben. Ez a valtas vezetett rd arra, hogy a kreativ, szolgalatkozponttu
munka forrdsaként tekintsek a pénzre, és tobb szeretetet sugarozzak a
vilagba.

Ennek a hétnek a gyakorlatai lehetOséget kinalnak, hogy feltard
pénzértékelésed mikéntjét, és eldkészitsd sajat kvantumugrasodat. A
gyakorlatok segitségével meg fogod vizsgdlni, milyen helytelen
hozzaallassal értékelte eddig egdd a pénziigyeidet. Az egddra figyelve
olyan gondolatokat és mintakat tarsz majd fel, amelyeknek a létezését
nem is sejtetted. Hogyan is sejthetted volna? A vildg olyan hatalmas



hangsulyt helyez keresOkapacitasunkra, hogy egyikiink sem igen tudja
elkeriilni az ego szorongatasat. Itt az id6, hogy te is kiszabadulj bel6le!

Ezen a héten az lesz a dolgod, hogy elfelejtsd az ego pénzzel
kapcsolatos félelmeit. Késziilj, mert ez a munka nagy atalakulasokat fog
hozni az életedben! Es ha komolyan veszed, Oriiletes hatdssal lesz a
pénzhez f(iz6d6 viszonyodra — és a bankszamladra.

Miel6tt belevagnank az ego hamis felfogasat feledtet6 heti munkaba,
figyeljiik meg j6é kozelrdl a triikkjeit. Hogy segitsek ralatni sajat pénziigyi
félelmeidre, tobb mddjat is vazolom annak, ahogyan az ego a pénz
segitségével a sotétségben tart minket.

Az ego sokféleképpen gatolja a boséget. Ha le akarod rombolni ezeket
a gatakat, el6szor is tudatositanod kell magadban. Légy Oszinte
magaddal, és figyeld meg, hogy az ego kovetkez6 triikkjei koziil egy vagy
tobb a te pénziigyi szabadsagodat is akadalyozza-e.

@© Az ego hianymentalitassal dolgozik. Kiilonosen a nehéz
gazdasagi idokben porgeti fel a maga kis jatszmait. Olyan
gondolatokat 10k a fejedbe, hogy vdlsdg idején valdsziniileg nem
kaphatok fizetésemelést, vagy soha nem lesz elég pénzem, vagy
soha nem engedhetem meg magamnak. Millibnyi mdédon képes
tlizelni hidnymentalitdsunkat. Minél tobbet gondolkodunk igy,
annal inkabb éliink abban a félelemben, hogy nincs elég. Szédit6
korforgads ez. Ne feledd, hogy a gondolataink taplaljak az
informaciot tapasztaldsainkba — Ugyhogy tudnod kell, hogy a
hianymentalitds hidnyos bankszamlat tiikroz.

© Az ego abban hisz, hogy a szenvedélynek semmi koze a
pénzkeresethez. Az egomentalitds azt sugallja, hogy
gyakorlatias tettekkel kell pénzt keresni. Meggy6z minket arrél,
hogy ha pénzkeresésrdl van szd, valasztanunk kell: vagy azt
csinaljuk, amit szeretiink, vagy pénzt Kkeresiink — a kettd



egyszerre nem megy. Az ego a hobbijaink szamadra tartogatja a
kreativitast és a szenvedélyt, illetve arra a par szerencsés
emberre vetiti ki, akik a munkajukban is a szenvedélyiiknek
élhetnek, és ezzel egyiitt pénziigyileg is sikeresek lehetnek.
Megfigyeltem, hogy ez az egomentalitds miivész barataim
korében is igen népszerd. Félelemben élnek amiatt, hogy soha
nem fognak elég pénzt keresni a muvészetiikkel, és ezzel
gyakorlatilag blokkoljak is az esélyliket erre. Gyogyitd
barataimnal is ezt latom, akik abban hisznek, hogy az onzetlen
munka azt jelenti, hogy soha nem fogjak eléggé megfizetni. A
nem kereshetek pénzt azzal, amit szeretek bels6 parbeszéd az egyik
nagy ego-akaddly. Ertem, hogy ez olyan mélyen gyokerezd
félelem, amely rengeteg embert érint, de csodatevéként el kell
kezdeniink meghaladni ezt a meggy6zodést. Amikor egyre
tobben hisznek majd a béségben, az igenis aramlani fog. Ezt
nagyon komolyan kell venniink, és egyiitt kell miikodniink
ennek a valtadsnak a beinditdsaban.

© Az ego mentalitasa inkabb szerz6, mint adakozod
mentalitas. Ego-beallitottsaggal dllva a pénzhez azt hissziik,
tobbet kell szerezniink bel6le ahhoz, hogy boldogok lehessiink,
békességiinknek és tidvoziilésiinknek pénzben kifejezheto értéke
van. Az adakozds gyakran csak elkésett gondolat, mig a szerzés
els6dleges. A Tanitds szerint: ,Ha szeretnél valamit, adj meg
mindent mindenkinek.” Ez a gondolat 0sszezavarja az egét, de a
csodavard gyakorlat sordn meg fog vildgosodni el6tted az
adakozas valodi célja.

© Az ego fiiggoséget okoz6 mintakat épit a pénz koré. Tobb
baratomat is lattam mar pénz-, szerencsejaték- és
addssagfiiggdséggel  kiizdeni. Sokféleképpen  lehetiink
tehetetlenek a pénzzel kapcsolatban, ami életiink minden



teriletére kihathat. A meggy6z6dés, hogy egy bizonyos
pénzosszeg orvosolhatja az adott problémat, soha nem
megoldas. Teljes mentalis atalakulas kell ahhoz, hogy
kiszabadulhassunk az ego fliggdségi spiraljabaol.

© Az ego a pénz kiils6 hatalmat hangsilyozza. A hatalom,
amelyet az ego ruhaz a pénzre, komoly sériiléseket okoz. Amikor
hatalmat adunk barmilyen rajtunk kiviil 4ll6 dolognak, az a
biztos jele annak, hogy az egénkkal vagyunk 0sszhangban. Ha
helyteleniil fogjuk fel, ugy érezhetjiik, hogy a pénz a
biztonsagunk, boldogsagunk és békességiink forrasa. Vagyis
lényegében a pénz helyettesitheti a szeretetet. Amikor ezzel az
er6vel ruhazzuk fel a pénzt, az ego egyik hamis felfogdsat
vetitjik ki a sajat vilagunkra... és ezaltal ugy éliink, hogy
folyamatosan tobbre van sziikségiink ahhoz, hogy teljesnek
érezhessiik magunkat. Ennek a hétnek az a célja, hogy ezt a
teljességet a szeretetben és a hitben, ne pedig a pénzben
keresstik.

@© Az ego arra hasznalja a pénzt, hogy mélyitse az
elkiiloniiltségbe vetett hitiinket. A pénz az ego
statusszimbolumava valik, amely egyenlOségjelet tesz a gazdag
és a boldog emberek kozé, és a kiilsé er6 fontossagat
hangsulyozza. Mivel az ego az elkiiloniiltségen hizik, a pénzt
hasznalja arra, hogy még jobban elvalasszon a tobbiekt6l. Ha
van pénzed, az még kiilonlegesebbé tesz — ha pedig nincs,
kevésbé vagy kiilonleges.

© Az ego nem kreativ, ha pénzrél van sz6. Az egénk meggyoz
minket arrdl, hogy linedrisan, korlatoltan gondolkodjunk — és
hogy arra koncentrdljunk, hogyan szerezhetiink még tobbet
manipuldciéval. Felsébb éned ezzel szemben kreativ, és mindig
Ujité megoldasok felé terelget. Sok olyan iddszak volt mar az



életemben, amikor azt sem tudtam, hogy a csekkjeimet mibdl
fizetem be. Ego vezérelte elmémnek soha nem voltak jo
megoldasai. Sot, dltalaban csak tetézte a bajt. Amikor azonban
befelé fordultam, és fels6bb énem segitségét kértem, az mindig
csodalatos megoldasok felé terelt.

© Az ego szamara nem létezik olyan, hogy elég. Ha el is éred a
pénziigyi béség allapotat, az egdd akkor is szamtalan mddon
megnyilvanul. Az egyik példaul ezek koziil a ,,soha nem elég”
mentalitds. Még ha egyszer el is ér az ego egy bizonyos célt,
mindig még tobbet akar. Spiritualis néz6épontbdl az a helyzet,
hogy amikor ajrakalibrdljuk a hitiinket, az univerzum
gondoskodik rélunk. Az ego azonban épp az ellenkez6jében hisz.
Arra késztet, hogy mindig tobbet akarjunk, és soha nem hiszi
azt, hogy elég, amink van.

Biztos vagyok abban, hogy az ego fenti kivetitéseiben magadra ismersz
— raadasul én most csak néhdny maédjat soroltam fel annak, ahogyan a
bOséget gatolja. Az e heti munkat arra szanjuk, hogy finom
modositasokkal hatalmas vdaltozdsokat érjiink el életednek ezen a
teriiletén.

Lenyligozo lehet végre ralatni, hogy az ego hogyan alakit ki egy-egy
félelemben gyokerez6 mintat. Mikozben a csekkek befizetésével és a
karriered beinditasaval kiizdesz, elképzelhet6, hogy a spiritualis
gyakorlat tul sok munkdnak tiinik a szemedben. Filiggetleniil attol, hogy
éppen most mi torténik veled a munka frontjan, bizz benne, hogy az
tokéletes probatétel spirituélis fejlédésed szempontjabdl. Es igen klassz
hirem van szdmodra! Ezen a héten nem Kkell kiilon energidt szannod a
feladatlistddra, az adossagra és a csekkekre. Erre az egy hétre fogadd
meg, hogy a gyakorlatot helyezed az els6 helyre, és gy tekinted, mint
egy foallast. Végezd a napi megszokott feladataidat, de a fejedben ez a



bels6 munka legyen az elsé. Szivvel-lélekkel végezd a feladataidat, és
higgy abban, hogy amikor felébreszted a benned 1év6 belsé boséget, a
kiils6 boség is megjelenik ennek tiikrozodéseképpen. A csodatevo
gyakorlat lesz most a féallasod. Fel vagy véve - ugyhogy gyeriink
dolgozni!

Erre szamithatsz a héten:

A 29. napon az a cél, hogy tanuja legyél pénziigyi félelmeidnek. A
gyakorlatok segitségével azonosithatod azt a pénziigyi
torténetet, amelyet az egdd taldlt ki. A pénzligyi félelmed
hatterében allo6 torténet elismerésével elkezdhetsz levalni réla.
Ne feledd, hogy muszaj szembenézniink a félelmiinkkel ahhoz,
hogy a csodalatos valtozas beindulhasson.

A 30. napon végzett munkaval elérheted, hogy fel akard adni pénziigyi
félelmeidet. Ez a nap nagyon hatdsos — donto 1épcs6fok ahhoz,
hogy b6ségben é16 csodatevo valjon beldled. Minden gyakorlat
afelé vezet, hogy megadd magad bels6 vezetdédnek, és
beismerd, az életed hogyan valt kezelhetetlenné egdd félelmei
miatt. Ezt a kezelhetetlenséget elismerve megszabadulhatsz a
pénzzel kapcsolatos, fiigg6séget okozd mintatdl, és qj
pénziigyi modell készitésébe foghatsz.

A 31. nap célja a pénziigyi valtas elosegitése. A leghatékonyabban és
legizgalmasabban ugy allithatod le pénziigyi félelmeidet, ha 4j
bels6 dialégusba kezdesz. Az e heti bels6 munka segitségével
megvaltoztathatod a pénzzel kapcsolatos bels6 és kiilso
dialégust. Ha lépten-nyomon azt gondolod és hangoztatod,
hogy le vagy égve, akkor le is leszel. Ennek a napnak a
gyakorlatai er6t adnak ahhoz, hogy valtoztass a belso
parbeszéden, és visszakoveteld a bdséget bevonzd pénziigyi
hitedet és spiritualis erédet.



A 32. napon megérted, hogyan teremti meg a hala a boséget. Ha halas
vagy azért, amid van, még tobbet teremtesz abbdl, amire
vagysz. Ennek a napnak a gyakorlatai azt célozzdk, hogy az
életedben meglévé boségre Osszpontosits — még ha olyan
egyszerl dolgok is ezek, mint egy tal meleg étel vagy 20 000
forintnyi megtakaritds. Ha halds vagy azért, amid van,
méltanyolni tudod a pénziigyeidet.

A 33. napon a pénziigyeiddel kapcsolatos megbocsatason dolgozunk.
A pénziigyi félelem multbeli tapasztaldsok eredménye, a mult
megvaltoztatadsdnak és a jelenben torténé djrakezdésnek pedig
a megbocsatds a kulcsa. Ennek a napnak a gyakorlatai
segitenek megbocsatani a csaladodnak, korabbi fénokeidnek és
onmagadnak. A feladatok és a megbocsatas gyakorlasa révén
képes leszel elengedni a régi mintakat.

A 34. napot a pénznek és a csodaknak szenteljiik. Ezen a napon olyan
gyakorlatokat végziink, amelyek segitenek megnyitni kreativ
gondolkodasodat. Megtanulod atadni pénziigyi félelmeidet
bels6 vezetddnek, és elengeded azokat a gatakat, amelyek a
csodak megéléséhez vezetd, kreativ képességeidet blokkoljak.

Végiil a 35. napon atnézed a heti gyakorlatokat, és felkésziilsz az
utolsé hétre.

Készen dallsz elengedni a félelmeidet, és 4j pénziigyi modellt késziteni?
Akkor, baratom, az e heti gyakorlatok révén kvantumugrast fogsz
tapasztalni. Ehhez a hihetetlen valtozashoz pedig — ha hajlandé vagy
feladni a félelmeidet — nem sziikséges tobb évnyi gyakorlas. A lelki
békénk érdekében, és hogy részt vehessiink a gazdasag fellenditésében,
mindnyajunknak akarnunk kell ezt a valtozast. Hadd jojjon el a boség...



29. nap

Légy tandfa pénzdgyr félelmeidnek!

Ma azonositani fogod az egdd altal kitaldlt pénziigyi torténetet. Lehet,
hogy maris van elképzelésed rola — de az is lehet, hogy egyaltalan nem
vagy tudatdban annak, hogy gondolataid hogyan befolyasoljak
pénziigyeidet. Ahogy mostanra mar tudod, a tanusagtétel alapveto
fontossagu. Ha valtoztatni akarsz pénziigyi félelmeiden, 6szintének kell
lenned veliik kapcsolatban. Csak Gigy indulhat be az egddrdl vald levalas
folyamata, ha észreveszed a hamissagat. A csoddk tanitdsa 79. leckéje
ezen a gondolaton alapul: ,Segits, hogy felismerjem a problémat, amely
igy megolddodhat.” Valahdnyszor spiritudlis megoldast keresek az ego
hidanyfelfogasara, ehhez az iizenethez fordulok segitségért. Egyszer
harom 6rat toltottem a feminizmus jovojérdl beszélgetve egy szalonban
masodik generdciés feminista iréndk egy csoportjaval. A beszélgetés
alatt minden n6 arrél panaszkodott, hogy djsagiroként nehezen keresi
meg a pénzét. A csoport minden tagja megerdsitette a tobbiek
hianymentalitdsat, és novelte az asztal koriil 6lalkodo félelmet.
Feldiihitett ez a szeansz. Bar rengeteg egyiittérzés volt bennem az
irant, ahonnan jottek, ugyanakkor mélyr6l jové hivast éreztem, amely
azt suttogta: ,Ismerd fel a problémat, amely igy megoldédhat.”
Felemeltem a hangom, és azt mondtam: ,,Nem hiszem, hogy ne lehetne
kreativabban latni ezt.” Majd a kozosségi médian, az értékesitésen és



stratégiai partnereken keresztiil kivitelezhetd, 0j pénzkereseti utakat
javasoltam az ujsagiroknak. Azzal, hogy megszakitottam a beszélgetést,
felszinre Kkeriilt a kérdés, és ez segitett a csoportnak felismerni a
problémat. Az volt a kérdés, hogy ha a hidnyra fékuszalunk, hogyan
tudnank mi irdnyitani? A probléma kiemelése volt az els6 1épés afelé,
hogy raébredjenek a spiritualis gyégyulasra és a kreativ lehetoségekre.
Ezen a héten te is ezt fogod tenni. Felszinre hozod sajat
hianymentalitdsodat, hogy felismerhesd a problémdat, amely igy
megoldédhat. Ha a sajat szemeddel latod, hogyan akadalyozza meg a
félelem, hogy bdségben élj, megnyilsz a kreativ megoldasokra. A mai
gyakorlat a probléma felismerése és a spiritualis megoldas behivasa.

Reggeli elmélkedés — 29. NAP

Kezdjiik a napot a reggeli elmélkedéssel. Helyezkedj el kényelmesen a
meditdciés helyeden. Szivd be mélyen a leveg6t az orrodon keresztiil,
majd fajd ki a szddon. Olvasd el a reggeli elmélkedést, majd ilj egy
percig csendben. Erezd az Osszes érzést, amely atjar. Engedd meg
magadnak, hogy tudatositsd mindazokat az érzelmeket, amelyek a
pénziigyi félelmeid mogott rejtéznek.

Ma hajlandé vagyok szembenézni pénziigyi félelmeimmel.
[télkezés nélkiil odafigyelek arra, hol vdlasztottam az egot.
Tudatositom magamban, hogyan gdtoltam, hogy bdségben
éljek. Tudom, hogy ez a tudatossdg az elsé helyes Iépés afelé,
hogy visszakoveteliem az erdmet. Amikor tantja vagyok az
egomnak, kiilonvdltan ldtom attol, aki én vagyok. Ez erot ad,
hogy levdljak a félelmemrol, és felismerjem, hogy nem vagyok
egyenld hidnymentalitdsommal.



Megerésités - 29. NAP

NEM VAGYOK EGYENLO HIANYMENTALITASOMMAL.

A nap soran dolgozz pénzugyi félelmeid tudatositasan. Lehet példaul,
hogy kényelmetlen érzésekkel tolt el, ha meg kell nézned a banki
kivonataidat. Vagy keruldod az alkutargyalasokat, mert félsz, hogy nem
kapod meg, amit akarsz. Abban a pillanatban, amikor észreveszed,
hogy az egdd bejelentkezik, mondd ki: ,Nem vagyok egyenlé
hianymentalitasommal.” Ez a megerdsités emlékeztet, hogy egyszerten
csak rossz megkozelitést valasztottal a pénzhez. A gyakorlat beinditja a
folyamatot, amelynek soran levalsz az ego félelmerél.

Ha gyakran beszélsz a hianyrol tarsasagban, probald ki, hogy leallitod
magad: ,VARJUNK CSAK! Miért is beszélek errél?” Minden alkalommal,
amikor azon kapod magad, hogy hianybeszélgetést folytatsz,
egyszerien mondd magadnak: ,VARJUNK CSAK!” Majd gondolatban
idézd fel a megerdsitést: ,Nem vagyok egyenlé hianymentalitasommal.”
Bizz benne, hogy azaltal, hogy végiggondolod vagy kimondod ezeket a
szavakat, olyan finom atalakulast inditasz be, amelynek kovetkeztében
tobbé nem a félelemre fogsz fokuszalni. Ne feledd, hogy ezen az
osvényen jarva pillanatrol pillanatra el kell kotelezned magad a
szeretet mellett. Ez a szeretetteljes gondolatrol szeretetteljes
gondolatra bekovetkez6 elkotelezédés erésiti a bédségbe vetett hitedet.

Esti gyakorlat — 29. NAP

A ma esti munkdhoz egy tollra és a naplddra lesz sziikséged, tgyhogy
helyezked;j el kényelmesen, és nyisd ki a fiizetedet. Irj tiz percen 4t ugy,
hogy fels6bb éned vezesse a kezedet. A téma: Milyen pénziigyi félelmeim
vannak, és honnan szdrmaznak? Hagyd, hogy szabadon folyjanak a szavak
a tolladbol, és joindulattal figyeld, milyen félelmek jelennek meg. Ahhoz,



hogy tiszta képet kapj, nagyon fontos 6szintén kezelned egdd pénziigyi
felfogasat.

Lehet, hogy nagyon is tisztaban vagy vele, hol szedted 0ssze pénziigyi
félelmeidet — de az is lehet, hogy egyaltalan nem tudtad, hogy félsz. Csak
hagyd, hogy a tudatalattid irjon rajtad keresztiil, és a segitségével
felfedhesd azokat a gondolatokat és energidkat, amelyek meggatoltak
abban, hogy boségben é€lj.

Az irasgyakorlat utdn olvasd Ujra, amit felsobb éned irt, és fennhangon
mondd el az imadsagot:

Bels6 vezeto, tisztdban vagyok egom pénziigyi félelmeivel.
Felismerem egom szoritdsdt az életemben, és el akarom
engedni. Koszonom irdnymutatdsodat és tdmogatdsodat. Nem
vagyok egyenlé hidnymentalitdsommal. Bdségben élek, és
szabad vagyok.

Ez az egyszer( folyamat erdsiti elhatarozasodat, hogy megvizsgald az
egodat, és atadd félelmeidet belsé vezetédnek. Az atalakuldsi folyamat
lényeges eleme, hogy tudatosan megnézd az egdd altal okozott
pusztitast. Az ego félelemben gyokerezé triikkjeire iranyuld, Gjonnan
meglelt tudatossdgod révén egyre jobban tisztaban leszel azzal, ahogyan
gondolataid szabotaltdk a béségbe vetett hitedet. Ez a tudatossag erositi
kapcsolatodat a fels6bb éneddel. Ha az egddat toled levalasztva latod, az
felébreszti szeretetkozpontodat, és ontudatlanul is iranymutatast kérsz.
Ne félj ranézni arra, amit a Tanitds az ,ego kicsiny és Oriilt eszméinek”
nevez. Bizz benne, hogy a puszta figyelmeddel visszahivod a szeretetet
az életedbe.



50. nap

Akard a viltozast!

Késziilj, csodatevd, mert igen hathatds nap all elotted! Minden gyakorlat
célja az, hogy megadd magad bels6 vezetddnek, és beismerd, hogy egdd
pénziigyi félelmei hogyan hatottak az életedre. Akkor is végezd el a
gyakorlatokat, ha éppenséggel nincsenek problémaid a pénzzel.
El6fordulhat, hogy olyan mélyen gyokerez6 akaddlyokra bukkansz,
amelyeknek a 1étezésérdl sem tudtal. Ha 6szintén elismered, hogy egdd
pénziigyi félelmei hogyan befolyasoltak bankszamladat, kapcsolataidat
és altalanos kozérzetedet, meg fogsz nyilni a valtozdsra. Néha az kell,
hogy torkig legylink a sajat viselkedésilinkkel, miel6tt hajlanddk lennénk
valtoztatni rajta. Amikor bevalljuk, hogy pénziigyileg padlot fogtunk,
megnyilhatunk az irdnymutatasra. Hajlandésdgod lesz a kovetkezo6 1épés
az uton, amely kivezet a pénzzel kapcsolatos fliggdségi mintakbdl. Most
pedig késziiljiink fel egy 0j, egészséges, csodavard pénziigyi modellre.

Reggeli elmélkedés — 30. NAP

A reggeli gyakorlatot kezdd a meditaciés helyeden. Ulj egyenesen, és
szivd be mélyen a leveg6t az orrodon keresztiil, majd fajd ki a szadon.



Késziilj fel a reggeli elmélkedésre. Olvasd el, majd {iilj egy percig
csendben, mikozben letlilepednek benned a szavak.

Elismerem, hogy egom félelmet vetitett pénziigyeimre. Ma
hajlandé vagyok tilldtni ezeken a hamis észleléseken.
Felébresztem belsé irdnymutatd rendszeremet, hogy kivezessen
a félelemnek ebbdl az dllapotdbdl. Meg akarom vdltoztatni a
pénziigyekkel kapcsolatos, belsé pdrbeszédemet. Készen dllok
elengedni a félelmeimet.

Megerésités - 30. NAP

MEG AKAROM VALTOZTATNI A PENZUGYEKKEL KAPCSOLATOS BELSO
PARBESZEDEMET.

A mai megerdsitést raépitheted a tanusagteteli gyakorlatodra. Amint
észreveszed pénzugyi félelmeid felbukkanasat, egyszerten csak mondd
ki fennhangon: ,Meg akarom valtoztatni a pénziugyekkel kapcsolatos
bels6 parbeszédemet.” Ez a kijelentés meger6siti benned az
elhatarozast, hogy a szeretetet lasd a félelem helyett. Elvezd a meg-
erésités altal kinalt energetikai valtozast. A Tanitds 32. fejezete
hangsulyozza, hogy: ,En talaltam fel, én alkottam az altalam latott
vilagot.” Ha elfogadod, hogy a pénzzel kapcsolatos belsé dialégusod
befolyasolta a kulséleg megjelené bdséget az életedben, konnyebben
tudsz ugy donteni, hogy a gondolataidon és a szavaidon keresztul Uj
tapasztalasra teszel szert. A mai megerésités nem arra biztat, hogy egy
olyan allitas mellett tedd le a voksodat, amelyben nem hiszel. Inkabb
megnyit arra az elhatarozasra, hogy egyszerlen megvaltoztasd belsé
dialdgusodat, hogy Uj pénzugyi valésagot teremts.



Esti gyakorlat — 30. NAP

A ma esti gyakorlat segitségével még jobban tudatosithatod az ego
triikkjeit, és mélyitheted a hajlandésdgodat, hogy a szeretetet lasd
helyette. Nyisd ki a napldd, és valaszolj a kovetkez6 kérdésekre olyan
roviden vagy olyan hosszan, ahogy tetszik. Csak 1égy Oszinte.

@© Miképpen hiszek a hidnyban? Példaul: ,Nem hiszem, hogy
valaha elég pénzt fogok keresni a szakmdmban.” Vagy: , Azt
hiszem, soha nem fogok tudni kikecmeregni az adéssagbdl.”

(© Nem hiszek abban, hogy pénzt kereshetek azzal, amit szeretek?

(© Hogyan fejezek ki inkabb szerzd, mint adakozé mentalitast?

(© Ragaszkodom-e ahhoz a j6 érzéshez, amelyet a pénz jelent?
Hogyan mutatkozik meg az életemben ez a fliggdség?

(© Felruhaztam-e valaha kiils6 erével a pénzt? Hogyan?

© Hogyan eré6sitették gondolataim és tetteim a hidny
megtapasztalasat?

Ha befejezted, gondolkodj el a leirtakon. Elfoghat a kisértés, hogy
itélkezz magad felett 6szinte valaszaid miatt, de ez nem az itélkezésrol
sz6l — hanem a tisztuldsrdl. Mondd el a kovetkez6 imadsagot az itélkezés
elengedéséért:

Belso vezetd, megint leltdrt készitettem az egomrdl. Mar tudom,
hogyan dontottem rosszul, és koszonettel veszem felsobb énem
kozbelépését. Kérem belsé irdnymutatdsodat, és kérlek, vezess
rd, hogyan alakithatom dt ezeket a félelmeket ugy, hogy
visszajussak a béséges szeretethez.



31. nap

Pénzdigyr viltds

Ezen a héten minden feladat abban segit, hogy megvaltoztasd a pénzzel
kapcsolatos bels6 és kiils6 dialégusodat. A leghatékonyabban ugy
semmisitheted meg pénziigyi félelmeidet, ha 0j bels6 parbeszédbe
kezdesz. A lényeg a kovetkezO: ha azzal toltod a napjaidat, hogy azt
mondogatod magadnak, le vagy égve, szegény vagy, vagy kinlédsz, azzal
csak a hianyt erdsited. Gondolataid oltenek alakot tapasztalasaidban —
ugyhogy akarhanyszor arra gondolsz, hogy ,le vagy égve”, a valddi hidnyt
er0sited. A mai gyakorlatokhoz az kell, hogy tullépj sajat korlatozo
meggy6z6déseiden, és megnyilj egy teljesen Gj nézbépontra.

Reggeli elmélkedés — 31. NAP

A ma varhatd erételjes valtozasokat el6készitendd, induljunk szilard
alapokrél. Helyezkedj el kényelmesen a mediticiés helyeden, és
haromszor szivd be mélyen a levegét az orrodon keresztiil, majd fajd ki a
szadon. Ezutan olvasd el a reggeli elmélkedést. Utdna iilj egy percig
csendben, és érezd at a valtozast, amelyet a szavak kinalnak.

Ma valtoztatok a pénziigyeimmel kapcsolatos



gondolkoddsomon. Megfogadom, hogy arra 0sszpontositok,
amim van, nem pedig arra, amit hidnyolok. Igérem magamnak,
hogy ma tudatosan a megbecsiilés és a boség szavait fogom
haszndlni.

Megerésités - 31. NAP

UGY DONTOK, HOGY A BOSEGBEN HISZEK, ES EZT A MEGGYOZODEST
FOGADOM EL A VALOSAGOMKENT.

A dontés az a sz0, amely ezt a megerdsitést makodteti. Ha csak azt
mondogatnad, hogy ,hiszek abban, hogy bdségben élek”, az egdd
valészinuleg meggyézne, hogy ezt nem szabad elhinned.

Nincs azzal semmi baj, ha most még nem hiszel ebben a
megerdsitésben. A meggyéz6dések megvaltoztatasahoz idé kell. Eppen
ezért a dontés sz6 hangsulyozasa sokat segit majd a folyamat soran. Ma
csak erre a tudatos, elkotelezett dontésre van szukséged, hogy a
béséget valasztod a hiannyal szemben. Ezért a nap soran, amikor
észreveszed, hogy el6léep egdd hianymentalitasa, csak mondd Ki
hangosan: ,Ugy dontdk, hogy a bdéségben hiszek, és ezt a
meggy6zédést fogadom el a valosagomkent.”

Amint valtoztatsz pénzugyi felfogasodon, ugy fog eldnteni a sajat
spiritualis béséged iranti hala érzése. Ennek a halanak a fokozasahoz
érdemes a dézsmanak nevezett Osi, spiritualis alapelvet gyakorolni,
amely nagyban hozzijarul a bels6 béséghez. A dézsma fogalma azt
jelenti, hogy bevételed tiz szazalékat olyan helynek adomanyozod,
ahol spiritualis taplalékhoz jutsz. Ez az adomany mehet az egyhaznak,
a templomnak vagy akar a jégastudiddnak is. Az ego szamara elsére
elképeszté a gondolat, hogy kereseted tiz szazalékat csak ugy odaadd.
EgyszerUsitsuk le a dolgot. Azt javaslom, hogy ezen a héten ad]
dézsmat a kedved szerint. Odaadhatod a heti béred 10 szazalékat, de
egyszerlen kiallithatsz egy csekket 4-5000 forintrol is. Spiritualis



tanitéként gyakran kapok PayPal-dézsmat az engem kovetd szellemi
kereséktol. Akar 2000, akar 40-50 000 forintot kapok, ugyanazt a hala-
és szeretetenergiat eérzem atjonni az atutalt O0sszeggel. Adj annyit,
amennyit érzel. Pénzt adni egy olyan helynek, ahol spiritualis
taplalékhoz jutsz, olyan, mint kijelentést tenni az univerzum elétt,
hogy hiszel abban, hogy a béséget meg kell osztani. Ha megosztod a
jolétedet, még tobbet hozol Létre beldle.

Esti gyakorlat — 31. NAP

A ma esti gyakorlat olyan meditaci6, amelynek segitségével
elmélyitheted a pénziigyeiddel kapcsolatos energetikai valtozast.

© Ulj le kényelmesen a meditacids helyeden.

© A tenyered legyen felfelé. Szivd be mélyen a leveg6t az orrodon
keresztiil, majd fajd ki a szadon.

© Gondolj bele egy olyan helyzetbe, ahol pénziigyi félelemmel
talalod szembe magad.

© Engedd, hogy felszinre torjenek az érzelmeid. Semmiképpen ne
tagadd meg az érzéseidet.

© Mélyen lélegezz bele testednek abba a terébe, ahol kellemetlen
érzésed van.

(© Légy jelen ennek az érzésnek a megélésében.

@© Amint belemész a félelem megtapasztaldsaba, gyengéden
mondd magadnak: Mdshogyan is fel lehet ezt fogni.

© Belégzés: Ugy dontok, hogy a béséget fogom fel ehelyett.

(© Kilégzés: Elengedem pénziigyi félelmeimet.

(© Belégzés: Szivesen veszek egy 1ij nézopontot.

(© Kilégzés: Most szivesen elengedem a dolgot.



Ulj egy percig csendben, és hagyd, hogy el6lépjen belsé vezetdd.
Engedd, hogy szeretethangod belépjen az elmédbe, és 10j, kreativ képek
felé vezessen. Fels6bb éned szeretetteljes hangja mindig 4j nézdpontot
mutat a félelemmel szemben.

Légy tiirelmes. El6fordulhat, hogy ugy taldlod, el6szor nehezen tudod
elérni felsobb énedet. Erre szamitani kell. Soha ne feledd, milyen
hatalmas az ego meggyozO6dése, és ne hagyd, hogy ereje
elbatortalanitson. A csoddk tanitdsa arra emlékeztet, hogy: , A félelem
jelenléte egyértelmuien jelzi, hogy a sajat er6dben bizol.” Bar j6 dolognak
tinhet a sajat er6dbe vetett hit, a konyvben bemutatott bels6 munka
abban hivatott segiteni, hogy megtanulj egy nalad nagyobb erére
tdmaszkodni. Alkalmazd ezt a meditaciot egész héten, és kérd meg belsé
vezetddet, hogy 1épjen eld, és végezzen atalakitdé gyogyitast rajtad. Ha
csak egyetlen pillanatra is megkonnyebbiilsz, csoda tortént. Oriilj
minden apré valtozasnak.



32.nap

A hdla béseget szdl

J6 reggelt, csodatevl! Késziilj 1élekben a mai gyakorlatokra, mert ma a
halaizmaidat fogjuk aktivdlni. Amikor arra koncentralsz, amid van,
bOségenergidt termelsz — ez az energia pedig még tobbet vonz be az
életedbe. A mai nap arrdl szol, hogy djonnan meglelt tisztelettel
szemléld a pénziigyeidet.

Sokan azért rekednek meg a pénziigyi félelemben, mert teljes
kozonnyel allnak a pénziigyeikhez. Miért? Mert a félelem hatalmas dolog
— eltévedt erofeszitéseikkel pedig, hogy elkeriiljék a félelmet, sajat
magukat korlatozzak. A félelem tartja vissza 6ket attdl, hogy megnézzék
a banki kivonataikat, hogy lélegzetelallité elbléptetést vivjanak ki
maguknak, hogy arra tegyenek félre, amit szeretnek, és igy tovabb. Sokan
olyan mélyen rettegnek a bizonytalansagtél, hogy egydltaldan nem
foglalkoznak a pénziigyeikkel. Ez a minta olyan cstinya korforgast
generdl, amely csak tovdbbi szorongdshoz és kényelmetlen érzésekhez
vezet.

A mai munka finom valtozdsokat hoz a pénziigyeiddel kapcsolatos
viselkedésedben, és Gj nézépontot kinal a pénz kezeléséhez. Nem szamit,
hogy nyakig iilsz az addéssagban, vagy éppen hihetetlen jomodban élsz:
ez a bels6 munka mindenki szamdra fontos. Ha figyelmesen, tisztelettel
foglalkozol a pénziigyeiddel, az azt jelenti, hogy tiszteled magad. A mai



munka a pénziigyi teriileten noveli a szellem jelenlétével kapcsolatos
tudatossagodat. Joseph Murphy szerint meg kell dldanunk a szamlainkat,
és biznunk kell benne, hogy Isten gondoskodik rélunk. Ez a pénziigyeid
kezelésének sokkal halasabb maddja.

Reggeli elmélkedés — 32. NAP

Helyezkedj el kényelmesen a meditaciés helyeden, és hdromszor szivd be
mélyen a leveg6t az orrodon keresztiil, majd fGjd ki a szddon. Ha készen
vagy, olvasd el a kovetkezo bekezdést. Majd {ilj egy percig csendben, és
engedd, hogy bels6 vezet6d egész napra belépjen a tudatossagodba.

Ma azt vdlasztom, hogy mindarra dsszpontositok, amim van.
Hdldm dtvdgja a hidnyba és félelembe vetett hamis
meggyodzodésemet. Ahelyett, hogy kitérnék pénziigyi félelmeim
eldl, arra koncentrdlok, amim van. Hdlds vagyok azért, amim
ebben a pillanatban van.

Megerésités - 32. NAP

HALAS VAGYOK AZERT, AMIM VAN, ES SZIVESEN FOGADOM A MAI
NAP MINDEN AJANDEKAT.

Vesd be ezt a meger6sitést azokban a pillanatokban, amikor a
pénzugyeiddel kapcsolatos hiany, félelem vagy énmarcangolas tor rad.
Amikor elétornek a nélkulozés gondolatai, talalj vissza a belsé
béséghez. A nap soran szanj id6t annak megerdésitésére, hogy ebben a
pillanatban elég, amid van.



Esti gyakorlat — 32. NAP

A ma esti gyakorlat a hala szellemében visz tovdbb az tuton, hogy
energetikailag hogyan segitheted el6, hogy boségben élj.

Készits listat mindarrdél, amiért halds vagy. Semmit se hagyj ki -
semmi sem tdl nagy vagy tul kicsi ahhoz, hogy ne lehessen a listan. Majd
tételrol tételre dldd meg a boséget az életedben.

Példaul: Hdldas vagyok az otthonomért. Megdldom ezt a boséget az
életemben, és szeretettel és fénnyel veszem korbe otthonomat.

Vagy egy masik példa: Hdlds vagyok azért, hogy étel keriil az asztalomra.
Megdldom ezt az ételt, és minden falatot szeretettel és fénnyel itatok dt.

Ezt a nyelvezetet kovesd, és csendben aldj meg mindent, amiért halas
vagy. Bizz benne, hogy ez a gyakorlat felnagyit mindent, ami boséges az
életedben.

Ha haldval szemléled a pénziigyeidet, megvaltozik a pénzzel
kapcsolatos energiad. A hala révén meg fogod becsiilni azt, amid van, és
értékeled az egyszert dolgokat. Az ego mélyre rant a hidnyba azzal, hogy
osszehasonlit, és egyszerre tamad masokra és rad. A hala pont ennek az
ellentettje. A hdalas pénziigyi néz6pont azt jelenti, hogy szereted és
tiszteled mindazt, amid van, és becsiilod masok jolétét. A halas
csodatevo tudja, hogy a masokban latott boség a sajat boségkapacitasod
visszatiikrozodése. Ahelyett, hogy belebonyolédndl az 0sszehasonlitasba
és a tamadasba, kezdd el értékelni a koriilotted 1évo boséget. Ha becsiilod
és elismered, amit latsz, magnesként fogod vonzani azt.



33.nap

A pénziigyek terdileten is lengeges a
meghocsdtis

A mai gyakorlatok még kozelebb visznek a pénzzel kapcsolatos hamis
felfogdsod megsziintetéséhez. A megbocsatds katalizalja a folyamatot,
amelynek sordn feladod korlatoz6 meggy6zddéseidet, és visszaallitod a
csodakba vetett hitedet. Ha magasra csap benned a pénziigyi félelem,
valészinli, hogy egy multban gyOkerez6 meggy6zddés befolyasolja
mostani viselkedésedet. Talan gyerekkorodban nélkiiloztél, és ma is a
hianyt éled meg az életedben. Az is lehet, hogy sok pénzt veszitettél, és
emiatt egészségtelen mértékben és moddon probalod iranyitani a
pénziigyeidet. Az ego sokféle egyéni mddon veti be a régi pénziigyi
dramadkat annak érdekében, hogy kdoszt teremtsen a jelenben.

Ezen a ponton vdilik fontossd, hogy megbocsass onmagadnak. Ha
pénziligyi értéked hatdrozza meg az Onértékelésedet, nagy
val6szintiséggel j6 ideje marcangolod magad. Ma tudatositsd magadban,
egdd hogyan veti be pénziigyeidet annak érdekében, hogy magadat
vadold. Azzal, hogy megbocsdtasz magadnak, hatalmas 1épést teszel
annak érdekében, hogy megszabadulj pénziigyi félelmeidtol. A pénzzel
kapcsolatos maultbeli tapasztalasok megbocsatiasa neked is nagy



hasznodra lesz. A mai megbocsatd gyakorlat révén le tudod faragni a
hamis kivetitéseket, és 1ij felfogast alakithatsz ki magadnak.

Reggeli elmélkedés — 33. NAP

Kezdjiik a mai munkat egy olyan reggeli elmélkedéssel, amelyik a jelen
pillanatba hoz. Ulj le kényelmesen a mediticiés helyeden, és szivd be
mélyen a leveg6t az orrodon keresztiil, majd fdjd ki a szadon. Olvasd fel
magadnak a reggeli elmélkedést, majd iilj egy percig csendben. Erezz at
minden érzelmet, amelyet az elmélkedés elhatarozasa kelt benned.

Megbocsdtom magamnak pénziigyi multamat. Ma a
megbocsdtds gyakorldsa révén eltorlok minden haragot,
neheztelést, onmarcangoldst és mdsokra irdnyuld tdmaddst.
Minden régi dontésemnek pontosan ugy kellett lennie. Azok a
vdlasztdsok vezettek el a jelen pillanathoz. Ma a megbocsdtds
lesz a vezetom. Elfogadom, elengedem és megbocsdtom a
miultamat, és visszahelyezkedem a jelen pillanatba. Elengedem
a miultat, és orommel iidvozlom a pénz tjfajta
megtapasztaldsat.

Megerésités - 33. NAP

A MEGBOCSATAS MINDENT FELAJANL, AMIRE VAGYOM.

A mai megerésités egyenesen A csoddk tanitdsdbol szarmazik: LA
megbocsatas mindent felajanl, amire vagyom.” Ez az Uzenet tokeéletes
emlékeztetd, ha az ego pénzlgyi felfogasanak elengedésérél van szo.
Egdénk elhiteti velink, hogy azért akarunk szert tenni egy bizonyos



pénzosszegre, hogy a problémaink megoldddjanak, pedig valdjaban
csak boldogok akarunk lenni. A Tanitds azt sugallja, hogy ,a boldogsag
kulcsa a megbocsatas”. Ha tehat eddig egy bizonyos pénzdsszegtol
vartad a boldogsagot, ma dolgozzunk ennek a nézépontnak a
megvaltoztatasan.

A nap soran hasznald a meger@sitést emlékeztetének arra, hogy
pontosan ott vagy, ahol lenned kell. Minden eddigi pillanat a tanulas
és fejléddés lehet6segét tartogatta szamodra. A mai napon valdban
elengedheted a mult tapasztalasait, hogy egy U] valdsagot
udvozolhess, és sajat belsé békességed hozza el szamodra a
megelégedést. Most pedig toltsd fel szeretetbankodat, és vesd bele
magad a megbocsatas gyakorlataba.

Esti gyakorlat — 33. NAP

A ma esti feladat egy haromlépcs6s pénziigyi megbocsatd gyakorlaton
vezet keresztiil. Ne kapkodj a feladat végzése kozben, és ne feledd, hogy
minden neheztelésed és félelmed megbocsatasa céljabdl alkalmazhatod
ezt a haromlépcsés gyakorlatsort.

1. Vedd szamba, kinek kell megbocsatanod a pénziigyeiddel
kapcsolatban. El6fordulhat, hogy magadnak kell
megbocsatanod a rossz dontéseidet. Az is lehet, hogy egy régi
fonokodnek vagy egy csalddtagnak, akire neheztelsz. Most
gondold at, ki vezeti ezt a pénziigyi megbocsatasi toplistat, és
ird be a nevét a naplddba.

2. Tudatositsd, hogy neked mi volt a szereped az adott
helyzetben. Ne agyalj tul sokat ezen a 1épésen. Mi a te részed?
Ha tudatositod magadban, te hogyan jarultal hozza az adott
problémds  kapcsolat vagy neheztelés kialakuldsahoz,



konnyebben megbocsatasz. Ha barmilyen helyzetben ralatsz a
sajat szerepedre, hamarabb elhagyod a hibaztatast és az
itélkezést. Arra is raébredhetsz, hogy az, akinek valéjaban meg
kell bocsatanod, te magad vagy. Ot percig hagyd, hogy felsGbb
éned vezesse a tollat, és ird le, hogyan jarultdl hozza a
nehezteléshez.

3. Sziilessen meg benned a hajlanddésag a neheztelés
elengedésére, és kérd bels6 vezetodet, hogy mutassa meg,
mit kell tenned. Az utolsé 1épés azért csodalatos, mert lehetové
teszi, hogy felszabaditsd vagyadat a megbocsatasra, és engedd,
hogy fels6bb éned mutassa az utat. Amint arra mar biztosan
rdjottél, A csoddk tanitdsdnak az egyik f6 témaja, hogy kérd a
Szentlélek, azaz felsébb éned segitségét. Ha kész vagy, mondd el
fennhangon a kovetkez6 imadsagot, és kérd felsobb énedet, hogy
vezessen végig a megbocsatds folyamatan.

Belso vezetd, koszonettel veszem vezetésedet a megbocsdtds
folyamatdban. Rdjottem, hogy a neheztelés mdr nem szolgdlja
a javamat, és készen dllok eltakaritani az akaddlyokat a
bdséges élet utjdabdl. A gondjaidra bizom ezt a kapcsolatot, és
orommel veszem irdnymutatdsodat. Mutasd az utat a
megbocsdtds felé.

Ha mindharom lépést elvégezted, fekiidj le, és azzal a tudattal aludj el,
hogy ma egy hathatds belsé gyakorlatot inditottal be. Bizz benne, hogy a
megbocsato folyamat minden er6feszités nélkiil lezajlik. Csak vedd észre
a feladatokat, amelyek szembe jonnek veled, és bizz az univerzum
tervében. Sok esetben elképesztd tanulasi lehetdségeket kapsz majd.
Ezért ha kényelmetlen dolgok jonnek is, fogadd azokat tart karokkal, és



ne feledd, hogy mind-mind lehet6ség a megbocsatasra. Ez a gyakorlat
felszabadit, tisztitja a lelkiismeretet, a pénziigyi észleléseket pedig
visszadllitja a szeretetre.



34. nap

Pénz és cs00dt

Egdéd linearis és korlatolt, és a feladatlistdkra, a gyakorlatias
megoldasokra fokuszal. FelsObb éned ezzel szemben kreativ és innovativ.
Ma megnyitjuk kreativ elmédet - akkor is, ha altaldban nem ,kreativ
személyként” gondolsz magadra. A felsébb éneddel fenntartott, tudatos
kapcsolat révén erGsited tudatossdgodat a csoddkra, és ezaltal olyan
utakon vonzod magadhoz a pénziigyi boOséget, amelyek messze
tulszarnyaljak a képzeletedet.

Mindnyajunk szamdara elérhet6 a csodalatos, ,természetfeletti”
segitség, csak biznunk kell abban, hogy az univerzumnak terve van
veliink, és tudnunk kell, hogy ha hisziink benne, hogy tamogatnak
minket, akkor meg is kapjuk a segitséget. A megkapjuk kifejezés itt a
lényeg. Az egyik tréner {ligyfelem, Julie éveken at ego-kozponta
megkozelitéssel probalta erdsiteni a cégét: sok taldraval, szigoru
idobeosztassal és a sajat hatarai feszegetésével, hogy az {ligyfelei
kedvében jarjon. Kozos munkanknak koszonhetéen raszokott, hogy az
univerzum segitségét kérje, és orommel lidvozolte a szellemet az altala
vezetett lizletben. Amikor elfogadta a szellemet {iizleti partnereként,
észrevehet6en ellazult. Nyugodt energidja atszivargott az tigyfeleivel
valé kapcsolatdba, az értékesitési moddszereibe és altalaban a napi
lizletmenetébe. Julie-nak pontosan arra volt sziiksége, hogy kiengedje a



kezébdl a gyeplot, és atadja a vezetést az univerzumnak, mert ezaltal
nyitott lett az energiamezdje arra, hogy megkapja azt az izleti
novekedést, amelyre vagyott. Julie-hoz hasonldan te is tobb energiat,
iranymutatast és tamogatast fogsz kapni, amint behivod a szellemet az
életedbe.

Reggeli elmélkedés — 34. NAP

Ma az elfogadd izmaidat kezded el erdsiteni, és noveled a csodakba
vetett hitedet. Kezdjiik a napot az elfogadasra Osszpontosité reggeli
elmélkedéssel. Helyezkedj el kényelmesen a meditaciés helyeden, és
szivd be néhdnyszor mélyen a leveg6t az orrodon keresztiil, majd fajd ki
a szadon. Amikor végeztél, olvasd el a reggeli elmélkedést, majd ilj egy
percig csendben gy, hogy a tenyered felfelé nézzen. Ez a testtartds
noveli elfogadasi hajland6sagodat.

Ma magamhoz olelem a végtelen lehetdségeket. Tdrt karokkal
fogadom az univerzum tdmogatdsdt. Tudom, hogy a kreativ
bdség most elérhetd szdmomra. Szdmitok a csoddkra.

Megerésités - 34. NAP

UDVOZLOM A VEGTELEN LEHETOSEGEKET. KAPNI FOGOK.

Legyen ez a mai nap mantraja. Ahogy a gyakorlas elsé heteiben tetted,
most is hozz létre csodapillanatot: a mai napra allits be emlékeztetéket
a telefonod vagy a szamitdgéped naptarjaban. Amikor latod, hogy
eljott a csodapillanat ideje, mondd el a megerdsitést. A megerdésites



szavai toltsék el békességgel az elmédet, és izgalommal a szivedet.
Tudd, hogy most végtelen kreativ lehetéségek és csodak varnak rad.

Ne tégy le a bdéséget hozd kreativ lehetéségekrél, és bizz a csodakban.
Ehhez a bizalomhoz idé kell, ugyhogy légy tlrelmes, és tudd, hogy
minél jobban megerdsited a hitedet, annal hisegesebb leszel. A hit
elésegiti, hogy kapj, ugyhogy vedd komolyan ezt a gyakorlatot, és
turbdzd fel a hitedet.

Esti gyakorlat — 34. NAP

A napot befogadasmeditacioval zarjuk. Kovetheted az irdsos
instrukcidkat, vagy letoltheted az audiomeditaciot a gabbyb.tv/meditate

weboldalrél.

BEFOGADASMEDITACIO

(© Helyezkedj el kényelmesen a meditacids helyeden.

@© Ulj egyenesen, a kezedet pedig tartsd tenyérrel felfelé.

© Szivd be mélyen a leveg6t az orrodon keresztiil, és fjd ki a
szadon.

(© Folytasd ezt a légzési ciklust a meditacio alatt.

(© Belégzéskor hivd az univerzum segitségét és iranymutatasat.

(© Kilégzéskor bizd vagyaidat bels6 vezetodre.

(© Belégzés: Szdamitok a csoddkra.

(© Kilégzés: Kapni fogok.

(O Belégzés: Hiszek a béséget hozo kreativ lehetdségekben.

(© Kilégzés: Kapni fogok.

(O Belégzés: Tiirelmes és bizakodo vagyok.

(© Kilégzés: Kapni fogok.

(© Belégzés: Tudom, hogy vezetnek az titon.



(© Kilégzés: Kapni fogok.

Folyamatosan ismételgesd ezeket a mantrdkat ki- és belégzés kozben.
Bizz benne, hogy vilagosan jelezted az univerzumnak, hogy készen allsz,
hajlando és képes vagy befogadni a rdd varé boséges ajandékokat. A
folyamat igen lényeges része a feladatlistak és az iranyitas elengedése.
Ha hatralépsz, és belehelyezkedsz a sajat csodavaré meggy6z6désedbe,
az univerzum elvezethet ahhoz, amire sziikséged van. Ne torlaszold el
tovabb az utat magad el6tt! Allj készen! Kapni fogsz!



35.nap

Elmelkedy és készdl] fell

Fontos tudnod, hogy az e heti munka az 1j pénzligyi modell
kialakitasdnak csak a kezdete. A kitartd gyakorlds tovabbi csodalatos
valtozasokhoz vezet majd. A pénz az ego egyik legnagyszeriibb eszkoze
arra, hogy elkiiloniiltségben és félelemben tartson. A kornyezo vilag
pedig egyaltalan nem konnyiti meg a dolgodat, ha le akarod gy6zni az
ego félelmeit. Eppen ezért vedd komolyan a heti gyakorlatokat, és bizz
benne, hogy a héten elért finom atalakulasok mdris beinditottdk a
félelem eltakaritasanak és a b6ség befogadasanak folyamatat.

Reggeli elmélkedés — 35. NAP

Az e heti gyakorlatokra visszatekintve jusson eszedbe, hogy az igazi
bOség a belsd bdségbil ered. Maradj hii ehhez az igazsaghoz, és folytasd
a gyakorlast. Ma tolts egy kis idot azzal, hogy dtnézed a héten végzett
bels6 munkadat. Keress egy élénk szinti filcet, és a naplédban mindeniitt
emeld ki azokat a pillanatokat, amikor attorés tortént. Készits listat a
héten bedllt 0sszes valtozasrdl. Becsiild meg ezeket a kis dtalakulasokat,
mert az igaz valtozasok ezeken keresztiil jonnek el.



Esti gyakorlat — 35. NAP

Itt az ideje, hogy felkésziiljiink spiritualis Osvényiink utolsé hetére.
Olvasd el a mlkodé csodakrél szdéld hatodik hét bevezetdjét.
Szorgalmasan dolgoztdl azon, hogy megvaltoztasd a magaddal és az
élettel kapcsolatos felfogdsodat. Itt az ideje, hogy ezt a gyakorlatot
atvidd a kornyez6 vildggal kapcsolatos tudatossagodba is.

Amikor elfogadod a felkérést, hogy csodatevo légy, 0sztonosen tudni
fogod, hogy a szeretet megosztdsa a feladatod. A hatodik heti bels6
munka vezet rd a vilagban mikodo6 csodatevo 6svényére, hogy a legfébb
jo érdekében hasznositsd csodavaré beallitottsdgodat.



6. HET

Méito06 csoddk

Ha tehetetlennek érzed magad, segits valakin.

AUNG SAN SUU KYI



Az 4j felfogashoz vezeté utunkon nap mint nap a Tanitds iizenetét
erbsitettiikk, miszerint csak a szeretet valdésagos. A konyv minden
gyakorlata a bels6 vezetddet hivta, alazattal kérve, hogy vezessen vissza
ehhez a nagyhatalmi meggy6z6déshez. Felsébb éned nagyon szivesen
megtanitja neked ezt az igazsagot, amig tovabbra is a segitségét kéred.

A ,csak a szeretet valdsdgos” merész Kkijelentés, amelyet az ego
képtelen megérteni. Ezért a Tanitds nem azt javasolja, hogy tagadjuk
meg a félelmeket, hanem ehelyett kérjiik felsobb éniink irinymutatasat,
hogy jol tudjuk felfogni ezeket. Amikor fels6bb éniink elé vissziik vilagi
félelmeinket, 6 segit er6t taldlnunk a tehetetlen helyzetekben -
megoldasok keresésére biztat ahelyett, hogy a szomorasagra
koncentralnank. Igy vezet vissza a szeretethez. A szeretet felé vezetd,
finom napi valtozasok segitségével atallithatjuk a fokuszunkat, és
csodalatos valtozasokat tapasztalhatunk felfogasunkban.

Minden ilyen apré valtozas, amelyen idaig atmentél, vilagi félelmeket
adott at felsobb énednek, hogy gyogyitson ki beldliik. Minden egyes
alkalommal, amikor fels6bb énedet kovetted az egdd helyett, felkérted a
bels6é vezetodet, hogy egy szeretetteljes nézépontbdl értelmezze Gjra a
félelmedet. Ezdaltal egy 1j felfogashoz, csoddhoz vezetett téged.
Igazsdgodhoz visszaérve most mdar latod, hogy a helyes, csodavard
reakcié nem a félelem megtagadasa, hanem az, ha a tanulast és fejlodést
elosegité feladatként tekintesz félelmeidre. Amint életre sz6l6
elkotelezettségként ismered el ezt a gyakorlatot, rdébredsz, hogy az
atalakulas nem egyediil rdd vonatkozik. Megérted, hogy azért vagy itt,
hogy a korilotted 1évo sotét vildg bevildgitasara haszndld ezt az
ajandékot: csodatevové valsz a vildgban. Amint kezded megérteni, hogy



a vildg gyogyuldsat tekintve a szeretet kulcsfontossagu, csodatetted
teljesen Gj értelmet nyer. Vegyiik példdul Gandhit, aki a szeretet erejével
hegyeket mozgatott meg. Gandhi szeretet iranti hlisége vezette el Indiat
a fiiggetlenséghez, és inditott el mozgalmakat vildgszerte az erdszak
ellen, a polgarjogokért és a szabadsagért. Te is képes vagy felszabaditani
a benned €16 Gandhit, és csodatevévé valni a vilagban.

Amikor kezedbe vetted ezt a konyvet, talan fel sem fogtad, mire
vallalkoztal. Lehet, hogy azt gondoltad, helyrehozndl egy kapcsolatot,
szeretnél tobb pénzt keresni, vagy kigydgyulnal egy fiiggdségbol. Vagy
esetleg abban reménykedtél, hogy megtanulod elengedni néhany
félelmedet. Gondolom, madris Uton vagy ezeknek a céloknak az elérése
felé, és most eljott az ideje, hogy megtedd a kovetkez6 1épést.
Csodatevonek lenni nemcsak a negativ meggy6zodések elengedésérol és
a boldogsagrol szol, hanem ennél sokkal-sokkal tobbrol. A csodatevo 1ét
a személyes fejlodés gyakorlasa, amely vilagméretti atalakuldshoz vezet.
Ennek a munkdnak az igazi célja az elme gyogyitasa, hogy nagyobb
hatassal lehess a vilagra.

Akar felfogod, akar nem, azzal, hogy kivalasztottad ezt a konyvet,
fontos felhivasra valaszoltdl — arra a felhivdsra, hogy segits a vilagot
szolgalni. Ne bizonytalanodj el. Az ego nagyon ravaszul tud érvelni a
tehetetlenségiinkkel, és ezzel képes visszatartani a vilag szolgalatatol.
Csodatevoként most mar okosabb vagy anndl, mint hogy lepaktalj az
egoval. Tudod, mar nem vagy erGtlen! A spiritualis kapcsolddds, amelyet
beinditottal, a legnagyobb er6t kindlja neked. A legkiemelkedébb
gyogyitok, tanitdk és vezetOk azok, akik nemet mondtak a félelemre, és a
szellem irdnymutatdsat valasztottdk. Az olyan csodatevok, mint Jézus, a
Buddha, Gandhi, Nelson Mandela és Teréz anya szépen példazzak
azokat, akik Ugy dontottek, hogy a sajat fajdalmukat a szeretet és az
atalakulds céljara forditjak.

Ezek a csodatevé vezetok hatalmas és tartdés befolydssal voltak a



vildgra, mert rdkapcsolédtak a kollektiv rezonancidra. Bar egdnk
meggyozott, hogy egyéni tapasztaldsokkal rendelkez6, kiilonallo
testekként tekintsiink magunkra, a Tanitds segit visszaemlékezni, hogy
csak egyvalaki van itt. Kozosen osztozunk a szeretet kollektiv tudatan.
Minden alkalommal, amikor valaki a szeretetet valasztja a félelemmel
szemben, hidda valik a tobbiek szdmara, akik amellett az 6svény mellett
dontenek. Amikor a szeretetet valasztod, Uj energetikai mintat alakitasz
ki. A szeretet mintdja annal konnyebben hozzaférhet6, minél tobben
dontenek mellette. Az ego vildga tele van félelemmel, tamadassal,
itélkezéssel és hdboraval. Most, hogy a csodavard utat jarod, ujfajta
valaszod van erre a félelemre. Ezen a héten még komolyabban vessziik
ezt a tudatos dontést, miutdn megértettiik, milyen hatdsa van
valasztasainknak a vilagra.

Nani Bala Barua, akit késébb Dipa Mdanak neveztek, a csodatevd
hatalmas példdja arra, hogy a sajat megvilagosoddsa milyen nagy hatast
tett a kornyezetére. Nani tizenhat évesen ment férjhez, és a férjével
Burmdaba koltozott. Két év mulva az anyja varatlanul meghalt, és egy
csecsemOt hagyott hatra, akit Nani nevelt fel. Tobb évbe telt, amig sajat
gyermeke fogant. Harmincot évesen sziiletett egy lanya, aki hdrom
hénap mulva meg is halt. Harminckilenc évesen még egy kislanyt sziilt,
aki a Dipa nevet kapta — innen Nani késobbi neve, a Dipa Ma, azaz ,Dipa
mamadja”. Dipa életben maraddsdnak iinneplése utdn Dipa Mat (Nani)
tobb szomora veszteség érte. A fia meghalt sziilés kozben, majd nem
sokkal ezutan, hirtelen elhunyt a férje.

Ezek a veszteségek végtelen szomordsagba és fajdalomba sodortak
Dipa Mat. Nem talalt vigaszt — ahelyett azonban, hogy belehalt volna a
szomorusagba, hajland6 volt elfogadni a segitséget. Ez a megadas
behivta bels6 vezet6jét, aki almaban iizenetet hozott neki. (Felsébb
éniink gyakran beszél hozzdnk almunkban.) Almiban megjelent a
Buddha, 6 adta at az iizenetet: ,Ragaszkodni ahhoz, ami draga nekiink,



szomorusaghoz vezet; ragaszkodni ahhoz, ami draga nekiink, félelemhez
vezet. Annak az életében, aki teljességgel mentes a vonzalmaktdl, nincs
szomorusdg vagy félelem.” Dipa Ma ezt az irdnymutatast jelként
értelmezte, és a buddhizmusnak és a vipasszana meditacionak szentelte
az életét, hogy meglelje az igazi der(it és boldogsagot. Csak ezt kereste.
Dipa Ma a meditacidé mesterévé valt.

Elment medit4ciét tanitani. Es ahogyan a Tanitds sugallja, amikor a
tanitd készen all, megjelennek a tanitvanyok. Olyan formdban érkeztek,
ami 6t tiikrozte: haziasszonyok jelentkeztek nala. Dipa Ma noket tanitott
arra, hogy a hdaziasszonyi 1ét mindennapi gyakorlataban talaljadk meg a
megvilagosodast. Olyan hatast tett ezekre a nodkre, hogy kés6bb a
haztartasok szentjeként kezdtek utalni ra.

Dipa Ma tanitotta Amerika néhany jé nevi buddhista tanitéjat is,
tobbek kozott Joseph Goldsteint, Jack Kornfieldet és Sharon Salzberget.
hatdssal volt a vildgra. Szelleme a mai napig hatdssal van a spiritualis
keresOkre. Dipa Ma torténete mindnyajunkat arra emlékeztet, hogy
megvan az er6nk ahhoz, hogy — akar az otthonunk kényelmébdl is —
jelentOs valtozast idézziink el6 a vildgban.

Amint mar emlitettem, Dipa Ma példdja jelzi, hogy ha a tanit6é készen
all, megjelennek a tanitvanyok. Velem is ez tortént. Amint elkoteleztem
magam a Tanitds mellett, vilagossa valt szamomra, hogy tanitonak
sziilettem. Elkezdtem ingyen el6adasokat tartani helyi no6i
szervezeteknél és az egyetemeken. Hamarosan sajat el6adoi korom lett,
ahovda mindenkit meghivtam, akit csak ismertem. A negyvenfés
kozonség szdzra, majd kétszdzra duzzadt, ma pedig mar az ezret is
meghaladja a személyes és online hallgatok szama. Minél jobban
belen6ttem a tanitd szerepébe, annal nagyobb lett a hallgatéim kore.
Tanitvanyaim olyan formaban érkeztek, amely velem rezonal. Hasonldéan
ahhoz, ahogyan Dipa Ma a keres6é hdaziasszonyokat, én a szellemi



keresOket vonzom be - a spiritudlis keresok olyan 0j hullamat, akik
készen allnak ra, hogy kapcsolatot keressenek belsé vezetdjiikkel. A
gyakorlasodban elére jutva te is rataldlsz majd sajat tanitdi utadra. Ha
odafigyelsz a felsébb énedre, tudni fogod, hogy hova menj, mit mondj, és
mit tegyél. A szeretet tanitdsdhoz nem kell szakértelem. Csak szolgalatra
és gyogyitasra iranyulo vagy kell hozza.

Es mint 4ltaldban, az ego most is ellen fog 4llni a csodavard
iranymutatasnak. Most, hogy mar tudod, milyen ravasz lehet az ego, fel
vagy késziilve rd, hogy megtedd a soron kovetkezo 1épéseket a belsé er6d
és békesség utjan. Ne feledd, hogy ehhez a bels6 munkdhoz a szeretet
iranti elkotelezettség sziikséges, és az elhatarozds, hogy mashogy latod a
félelmet. Megtanitom, hogyan épitheted be az életedbe ennek a hétnek a
gyakorlatat.

A héten végzendd csodatevé gyakorlatok alapozzak meg azt, hogy
megoszthasd fényedet a vilaggal. Tartsd fejben ezt a négy lépést, és
akkor megtanulsz hti maradni igazi hivatasodhoz.

Egy: Célod az elme gyogyitasa.

Kett6: Folyamatosan légy tantja a félelmednek, és add fel azt,
amelyik a fenti célodat gatolja.

Harom: Hallgass fels6bb énedre, és bizz az 6svényben.

Négy: Valaszd a szeretetet, és tudd, hogy megvaltoztatod a vilag
mintazatat.

A hét minden napja a benned él6 csodatevot ébresztgeti. A konyvben
leirt gyakorlatok erre a hétre készitettek fel. Légy a tanu, tartsd fenn
hajlanddsagodat, iidvozold a valtozdsokat, és légy halds... ha pedig
kételyeid tdmadnak, dobd be a megbocsatas csodafegyverét. Ne feledd,
hogy csak ezek a helyes napi cselekedetek kellenek ahhoz, hogy tudd,



hogyan szolgalhatsz a legjobban. R4 fogsz jonni, hogy a vilag szolgalata

adja a legnagyobb elégedettséget és békességet.
Most pedig vazolom a kovetkez6 hét elképeszté gyakorlatsorat, amely

megerdsiti csodavarasodat, és ravezet, hogyan Ilehetsz a vilag

szolgalatara.

Az atnak ezen a pontjan mar tudatositottad magadban, hogyan képes

A 37.

az egod ellened dolgozni. A 36. nap gyakorlatai segitenek
megerdsiteni ezt a tudatossagot és a felismerést, hogy az ego
milyen hatassal van a szolgalatba fektetett er6dre. Minden
alkalommal, amikor a nap soran tanuja leszel félelmednek,
emlékezz vissza ra, hogy célod az elme gyogyitasa, hogy ennek
koszonhetéen gyogyitani tudj mdsokat a felsobb éned altal
vezérelt életed révén. Mostandra tudod, hogy a hajlanddsag
létfontossagl a csodavaré élethez.

nap gyakorlatai segitenek megadni magad belsé vezetdd
hangjanak. Minél nagyobb benned a hajlandésdg, annal
konnyebben mondasz igent a szolgalat bels6 hivasara.

A 38. nap gyakorlatai segitenek atvaltani az én-mentalitasbél a mi-

mentalitasba. Ez a valtas mar a nap elején elkezd6dik. Ennek a
pillanatrol pillanatra megujulé dontésnek az ismétlése olyan
finom valtast jelent, amely életre sz6l6 valtozast hoz létre.
Azaltal, hogy folyamatosan a felsobb énedhez fordulsz
tdmogatasért, soha nem feledkezhetsz meg a mi-mentalitasrol.

A 39. napon végzett bels6 munka vezet el oda, hogy megoszd haladat

a vilaggal. Halas levelet fogsz irni egy olyan szervezetnek vagy
személynek, aki nagy hatassal volt az életedre. Ha megosztod a
haladat masokkal, azaltal arra inspirdlod 6ket, hogy folytassak
szent utjukat. Ha megvildgitod masok teljesitményét, azzal
tobb fényt viszel a vilagba.



A 40. nap gyakorlatai messzire elmennek azért, hogy
megszabaditsanak az ego lancaitél. Tegnap halas levelet irtal,
ma pedig levélben fogsz megbocsatani valakinek. Az iras az
egyik legerOteljesebb modja annak, hogy hiien kovesd a
szandékaidat. Ezek a levelek spiritudlis szerzédések, és
tdmogatjdk a benned bedllt energetikai valtozasokat. Ma
megbocsatd levelet irsz egy szervezetnek vagy személynek,
akit eddig nem tudtal elengedni. Ez a levél testesiti meg a
hajlanddsagodat, hogy elengedd az ego tamadasait, és egy 1j,
tiszta elmére ébredj. Erre a tiszta elmére van sziikséged ahhoz,
hogy folyamatos kapcsolatot tarts fenn fels6bb éneddel, és
hogy a viladgot szolgald.

A Tanitds szerint a csodatevOk a szeretet tanitvanyai, akik
elkotelezetten osztjdk meg pozitiv észleléseiket a vilaggal.
Sajat gyégyuldsod elfogadasa az els6 1épés afelé, hogy
csodatevové valj. A kovetkezd 1épés az, hogy a gondolataidon,
az energiddon és a tetteiden keresztil oszd meg ezt a
szeretetet a vilaggal. A 41. nap gyakorlatai segitenek
elfogadnod spiritualis fejlodésed kovetkezd szakaszat, a
szeretet lizenetének kozvetitését.

A folyamat legutolsé, 42. napjan segitek végiggondolni és
megiinnepelni munkdadat és spiritudlis fejlédésedet. Csodabulit
szerveziink, amelyre meghivod majd egy vagy tobb baratodat,
hogy osztozzanak az 6romodben!

Inditsuk hat be a szeretet paradés iinneplését, és tegyiikk meg a
kovetkezd helyes tettet annak érdekében, hogy csodatevévé valjunk a
vildgban. A heti gyakorlatok elmélyitése soran tedd fel magadnak a
kérdést, hogy: Mit akarok behozni a vildgba? Ne itélkezz a multad felett.
Inkabb becsiild meg az utat, amelyet bejartal, és fogadd el, hogy a



tanulas révén jutottdl el oda, ahol most vagy. Tudd, hogy nem vagy
egyediil — és amint egyiitt végigjarjuk ezt az életet, lehet6ségiinkben all
még tobb szeretetet hozni magunkkal, de az is, hogy még tobb
félelemmel szennyezziik a vilagot. Ma valaszd a szeretetet!



36. nap

Figyeld meg, hogyan nyilvinalsz megq a
vilagban!

Eddigi bels6 munkad felkészitett, hogy megértsd az ego miikodését. Most
mar tudod, mikor vagy egdd szoritdsdban — a mai gyakorlatok ezt a
tudatossagot és azt a felismerést hivatottak meger6siteni, hogy az egdd
hogyan befolydsolhatja képességedet, hogy madsok szolgalataba allj.
Minden egyes alkalommal, amikor a nap soran észreveszed, hogy félsz, le
fogsz valni az ego szorongatasarol. Amikor levalasztod magad az egérdl,
vissza fogsz emlékezni ra, hogy a célod a sajat elméd gyodgyitasa, hogy
masoknak segithess.

A csoddk tanitdsa azt mondja: ,,A csoddk gyogyité hatdstiak, mert
megsziintetik a hianyt: a csoddkat mindig azok hajtjak végre, akik az
adott pillanatban tobbel birnak, és azok részesiilnek aldasaikbdl, akik
éppen kevesebbel rendelkeznek.” Ez a mondat a csodatevé szerepét
er6siti a vildigban. Mikozben gyégyitod az elmédet, és segitesz masoknak
a félelem feldl a szeretet felé haladni, csodat teszel. A Tanitds azokon,
akik ,az adott pillanatban tobbel birnak”, azokat az embereket érti, akik
helyesen gondolkodnak, és szeretetet osztanak meg azokkal, akik
helyteleniil gondolkodnak, azaz akik ,éppen kevesebbel rendelkeznek”.
A mai munka célja, hogy kezdd észrevenni, amikor pillanatnyilag tobbel



birsz, és megldsd, hogyan szolgdlhatod a célt, hogy masok helytelen
gondolkodasbél addédo félelmeit gyégyitsd. Amikor az elmédet
gyogyitod, masok gydgyulasat is szolgdlod. Ezért a mai munka lényege a
sajat félelmed meglatasa a sajat érdekedben és azért, hogy a vilagot
szolgald.

Reggeli elmélkedés — 36. NAP

A ma reggeli elmélkedés szeretetteljes felfogasodat szolgalja. Készitsd
el6 a meditacios helyedet egy oOtperces onreflexiéra. Ha kényelmesen
elhelyezkedtél, olvasd el a kovetkez6 bekezdést, majd ilj egy percig
csendben. Ezutdn irj le a naplédba mindent, ami eszedbe jut. Engedd,
hogy abban a pillanatban el6lépjen bels6 vezetdd, amikor felébredsz a
mereng6 allapotbdl.

Ma tanuja leszek egom  miikodésének. Tiirelmesen,
szeretetteljes lencsén  keresztiil nézem sajat  hamis
felfogdsomat. Tobbé nem hiszek ebben a félelemben. Tobbé
nem ragaszkodom ehhez a félelemhez. Bdr ebben a pillanatban
valodinak tiinhet, csak ra kell néznem minden itélkezés nélkiil,
hogy eszembe jusson, hogy nem az.

Megerésités - 36. NAP

A SAJAT BEKESSEGEM ES A VILAG BEKESSEGE ERDEKEBEN A
SZERETETET VALASZTOM.

Az egot valoszinlileg kényelmetlenul érinti ez a megerdsités, mert
nagyon erds a félelembe vetett hite. Amikor ilyen allitasokat erésitesz,



eléfordulhat, hogy belsé konfliktust és zavarodottsagot észlelsz. Ez
varhatd, ezért hagyd, hogy megtorténjen, és tudd, hogy ez is a
folyamat része. Tarts ki az igazi célod mellett, azaz gydgyitsd a
helytelen gondolkodasbol eredé felfogasodat, hogy tobb fényt hozhass
a vilagnak. A nap soran mondd el magadnak a megerésitést: ,A sajdt
békességem és a vildg békessége érdekében a szeretetet vdlasztom.”
Hagyd, hogy a szavak életre keljenek. A csodatevé gyakorlataban
nagyon fontos hagyni, hogy a megerésitések hatterében lévd energia
iranyitsa energetikai valtozasunkat. Bizz benne, hogy egyszerlien azzal,
hogy a nap soran tobbszor elmondod ezt a megerdsitést, ujrakalibralod
az energiadat, és ezaltal valtoztatsz a vilag energiamintazatan.

Esti gyakorlat — 36. NAP

Ma este, miel6tt elalszol, meriilj el a ,,szeret6 kedvesség” meditaciéban.
Ez a meditacié el6késziti az elotted all6 heti munkat, és megalapozza
benned a szolgdlat és megadas energidjat. Mindazzal az erOvel és
energiaval inditja be a hetet, amelyre sziikséged lesz a gyakorlas sordn,
és ahhoz, hogy atadd magad a csodatevé szerepének a vilagban.
Kovetheted a meditaciot itt, vagy meghallgathatod a gabbyb.tv/meditate
weboldalon.

»SZERETO KEDVESSEG” MEDITACIO

(© Helyezkedj el kényelmesen a meditacids helyeden.

@© Ulj egyenesen a széken.

© Szivd be mélyen a leveg6t az orrodon keresztiil, majd fajd ki a
szadon.

(© Folytasd ezt a légzési ciklust a meditacio alatt.

(© Lelki szemeid el6tt jelenitsd meg egy gyonyoru fénygomb képét
a szivedben.



© Nézd végig, amint ez a fény kiterjed a szivedbdl, és betolti
életed minden zugat.

(© Képzeld el, amint elarasztja az otthonodat...

(© A munkahelyedet...

© A kozosséget, amelyben élsz.

(© Légzés kozben lasd, amint a fény kiterjed, és behatol a vildg mas
teruleteire is.

(© Lélegezd be a szeretetet.

(© Lélegezd ki a kedvességet a vilagba.

(© Minden ki- és belégzéssel kiterjeszted a fényt, a szeretetet és a
kedvességet a kornyezo vilagba.

(© Hamarosan csak a fényt latod majd.



57.nap

Hallgaso meg!

Most, hogy felsObb éned segitségét kérted, ideje IGENT mondanod a
felhivasra. A mai gyakorlatok segitségével képes leszel magadhoz olelni a
szeretet hangjat. Minél nyitottabb vagy az irdnymutatas elfogadasara,
annal konnyebb lesz igent mondani a szeretet és szolgalat belsé
hivasara.

A fejlodéshez gyakran l1étfontossagu, hogy igent mondj. Az ego minden
tole telhet6t meg fog tenni annak érdekében, hogy ne figyelj oda a
szeretet hangjara. Bizhatsz benne, hogy ahogy te fejlédsz a gyakorlas
soran, az ego is ugy fog egyre keményebben bevetni mindent. Ezért
muszaj, hogy a szeretet hatalmaval puhitsd meg az ego meggy6zddését.
Ne feledd, hogy az ego sunyi. Teljes szivvel add hat at magad a benned
él6 szeretet hangjanak, és mondj igent!

Reggeli elmélkedés — 37. NAP

Kezdjiik a napot a megadas imadsagaval. Bizd terveidet bels6 vezetod
gondjaira, és jelentsd ki, hogy hajland6 vagy meghallgatni 6t. Helyezked;j
el kényelmesen a meditdciés helyeden, gy, hogy a tenyered felfelé
nézzen — ez jelzi az univerzumnak, hogy hajlandé vagy elfogadni az



iranymutatast. Szivd be mélyen a leveg6t az orrodon keresztiil, majd fajd
ki a szadon. Amikor készen vagy, olvasd el a reggeli elmélkedést, majd iilj
egy percig csendben.

Ma belsé vezetom gondjaira bizom terveimet, akaratomat és
félelmeimet. Elfogadom, hogy létezik egy nagyobb terv
szamomra anndl, amit az én kis elmém tartogatott nekem. Ma
szivesen veszem, ha a szeretet hangja el6lép, hogy 0 vezessen, 0
tanitson és eljuttasson egy boldogabb elmedllapotba, hogy tobb
fényt tudjak vinni a vildgba.

Megerésités - 37. NAP

BELSO VEZETO, KOSZONOM, HOGY MEGMUTATOD, HOVA MENJEK,
MIT TEGYEK ES MIT MONDJAK.

Mondogasd ezt a megerdsitést egész nap. Legyen ez a mantrad,
egyetlen kihegyezett gondolatod. Ha megerdsited az iranymutatas
iranti vagyadat, meg fogsz lepddni, milyen segitséget és vezetest
kapsz.

Esti gyakorlat — 37. NAP

Ma este azt gyakoroljuk, hogy mondj igent felsobb éned szeretethivasara.
Engedd, hogy belso vezet6d szelleme mikodjon rajtad keresztiil.

Sorold fel az 6sszes zavard problémadat — legyen ez félelem attdl, hogy
nincs elég pénzed, hogy nem tudsz kilépni egy kapcsolatbdl, vagy hogy
nem az életcélodnak megfeleléen élsz. EgyszerGen csak légy Oszinte



meglévo félelmeiddel kapcsolatban. Valészin(, hogy ezek a félelmek ma
mar kevésbé szorongatnak, mint a gyakorlatsor els6 hetében. Az is
lehetséges, hogy 1j, mélyebb érzelmek keriilnek felszinre amiatt, hogy
elkotelezted magad a fejl6dés mellett. Ez a gyakorlat ismét abban segit,
hogy atadd magad a bels6 vezetddnek, és még jobban kapcsolddj a
szeretethez.

Nézd at gondosan a listddat, és kérd felsébb éned gyogyitd erejét.
Olvasd el, amit irtdl, majd mondd el hangosan a kovetkez6 imadsagot.
Egyesével menj végig a felsorolt félelmeken, és minden egyes tételnél
mondd el az imat:

Belso vezeto, a te gondjaidra bizom félelmeimet. Tudom, hogy
sokkal nagyszeriibb célja van az életemnek anndl, mint hogy
félelemben éljem le. Kérlek, vedd el tolem.

Ulj csendben, és hagyd, hogy athasson az inspiracio. Bizz benne, hogy
felsobb éned konnyedén behivja a kreativ, szeretetteljes gondolatokat,
hogy a szeretet fényével arasszak el 1ényed legsotétebb zugat is.

Ez a gyakorlat segit szembenézned a félelmeddel, és a szeretetet
valasztanod helyette. Most mar készen allsz erre, és ez a gyakorlat
kulcsfontossagu része. Ez a belsé munka megtisztitja az energiddat, hogy
fényesebben ragyoghass a vilagban. Ha elfogadod a spiritualis
kapcsolodast, az olyan, mintha kapndl egy szuper energiatoltét, amelyre
mindig racsatlakozhatsz. A tudat, hogy ez a forrds barmikor a
rendelkezésedre all, er6t ad a szolgalathoz, és megadja neked a hitet, ami
elengedhetetlen ahhoz, hogy szeretetben élj, és a legf6bb j6t szolgald.
Ha ezt komolyan veszed, hatalmas megkonnyebbiilésben lesz részed. A
félelem visszadllitdsa az 6t megilletd helyre — a felsobb éned segitségével
— olyan gyakorlat, amelyet, remélem, orokké alkalmazni fogsz.



38. nap

Atdlles ENv6l Mire

Ot éve csodalatos élményben volt részem, amikor én-mentalitdsom mi-
mentalitdsra valtott. Akkoriban orszagszerte eldadasokat tartottam, és
rengeteg no6 fordult hozzdm e-mailben segitségért. Az egdbmnak nagyon
tetszett, hogy masoknak sziiksége van ram. Ejszakakon 4t virrasztottam,
hogy megvalaszoljam a leveleket, hogy aztdn masnap teljesen
kimeriilten ébredjek. Az egédm elhitette velem, hogy ez azért van, mert
mindenkinek segitek, és hogy elég j6 vagyok. Aztan rdébredtem, hogy
sem az én, sem a viladg javat nem szolgaltam azzal a kolcsonos fliggoségi
mintdval, hogy talsdgosan is mindenkit kiszolgalok. Igényem arra, hogy
érezzem, hogy sziikség van ram, a szeretet én-alapd megkozelitése volt.
Ez a viselkedés nagyon nem tetszett nekem. A lelkem mélyén tudtam,
hogy kell lennie egy jobb megkozelitésnek is, amellyel szolgdlni tudnam
ezeket a noket. Leiiltem meditalni, és meghallgattam belsé vezetomet.
Intuiciém hangosan és vilagosan ezt lizente: ,,M{ikodj online, és szolgalj
az interneten keresztiil!” Felsobb énem ravezetett, hogy hasznaljam az
internet forrasait, mert igy tobb, hasonlé szandékii embernek tudok
segiteni. Erre a sugallatra alakitottam ki a HerFuture.com nevii néi
kozosségi oldalt, hogy az internet segitségével gytljenek Ossze, és
segitsenek egymadasnak inspirdcidval, megerositéssel és kapcsolatok
kialakitasaval. Ez az irdnymutatds vezetett oda, hogy a kollektiv mi



atvette nalam az irdnyitast, és tobbé nem hittem, hogy egyediil én
vagyok képes segiteni. Az oldal olyan hely lett, ahol sokféle hihetetleniil
nagyszer( n6 johet 0ssze, hogy egymdsnak segitsen. Azaltal, hogy az én-
mentalitasrol a mi-mentalitasra tolédott a fokuszom, tobb ezer nének
teremtettem olyan otthont, ahol megoszthattak a gondolataikat, és
egymast szolgalhattadk. Ez a mi-megkozelités volt az én nagy ajdndékom
a vilag szamadra.

A mai gyakorlatok abban segitenek, hogy te is atdllhass az én-
mentalitdsrol a mi-mentalitdsra. Minden gyakorlat célja az, hogy a
szeretet terjesztésének Gj modjaira ébressze rd tudatalattidat. Az ego azt
akarja, hogy elhiggyiik: egyediil mi tudjuk szolgalni a vilagot. Fontos az
egyéni munkank, de ahhoz, hogy 6szintén allhassunk a szolgalathoz,
hinniink kell a kollektiv miben.

A ma reggeli elmélkedésed inditja be ezt a valtozast, és ennek a
pillanatrol pillanatra tortén6 ismétlése hajtja majd el6re a nap soran.
Azaltal, hogy folyamatosan a felsobb énedhez fordulsz tamogatasért,
soha nem fogsz megfeledkezni a mi-mentalitasrol.

Reggeli elmélkedés — 38. NAP

Inditsuk be a mai valtozdsokat egy hatdsos reggeli elmélkedéssel.
Helyezkedj el kényelmesen a meditacios helyeden, és olvasd el a
kovetkezd bekezdést. Majd iilj csendben egy percig, és hagyd, hogy
el6lépjen felsébb éned, és 0 irdnyitsa a benned lezajlé valtozdst.

Ma arra késziilok, hogy az én-mentalitdsrol a mi-mentalitdsra
dllitsam dt fokuszomat. Amikor mdsokat szolgdlok, félredllok
az utbol, és nem a sajdt belsé nyugtalansdgomra figyelek. Ma
ugy dontok, hogy tudatosan mdsokra figyelek, s igy elterelem



figyelmemet sajdt belsé pdrbeszédemrol. Azokra fogok
odafigyelni, akik szeretnék, hogy meghallgassdk Oket. Azoknak
fogok segiteni, akiknek sziikségiik van erre. Azoknak fogok
irdnymutatdst nyujtani, akik eltévedtek. Azokat fogom
szolgdlni, akik szeretetért kidltanak.

Megerésités - 38. NAP

AZOKRA FIGYELEK, AKIK SZERETNEK, HOGY MEGHALLGASSAK OKET,
AZOKNAK SEGITEK, AKIKNEK SZUKSEGUK VAN RA, AZOKNAK
NYUJTOK IRANYMUTATAST, AKIK ELTEVEDTEK, ES AZOKAT
SZOLGALOM, AKIK SZERETETERT KIALTANAK.

ird le ezt a megerésitést egy papirra, és tedd bele a zsebedbe. Amikor a
nap soran észreveszed, hogy az egdd elére tolakodik, vedd ki a
megerdsitést a zsebedbdl, és mondd el. Hagyd, hogy ez oda vezessen,
hogy az én-gondolatokrol egyetlen pillanat alatt mi-gondolatokra valts
at. Minden alkalommal, amikor a zsebedbe nyulsz iranymutataseért,
allitsd at a figyelmedet.

Esti gyakorlat — 38. NAP

A ma esti gyakorlat a szokdsosndl jobban a cselekvésekre irdnyul. Ma ki
fogsz 1épni a komfortzonadbdl, és egy kedves tettet fogsz végrehajtani
valaki masért. Az, amit ma este teszel, kellemetlen lesz az egédnak. Az
egonak nagyon er0s az igénye arra, hogy el6sz0or magadat szolgald, mert
fél, hogy nincs elég szeretet a vilagban. A Tanitds ezzel pont ellentétes
mentalitdst hangsdlyoz: hogy amikor masokat szolgalunk, magunkat is



szolgaljuk. Ma este megtapasztalod a csodat, amelyet az Onzetlenség
hozhat el.

Gondolj valakire, aki sziikséget szenved. Lehet ez egy kozelallo barat,
de olyan is, akit egyaltaldin nem ismersz. Ha ezzel megvagy, olvasd el
Szent Ferenc imddsdgat. (Spiritudlis utam soran gyakran fordultam
ehhez az imadsaghoz mint er6teljes emlékeztetéhoz, hogy atkapcsoljak a
mi-mentalitdsra.) Ha elolvastad, egy kicsit iilj csendben, majd hagyd,
hogy az imat kisérd szolgdlatmeditacié vezéreljen. Meditdlas utan
megint iilj egy kicsit csendben, figyelj oda belsé vezetddre, és hajts végre
egy szeretetteljes cselekedetet valaki mast szolgalva.

Szent Ferenc imdja a szolgdlat és az Osszekapcsolodds egyik
legnagyszeribb ilizenete. Olvasd élvezettel.

SZENT FERENC IMAJA

Uram, tégy engem a te békéd eszkozévé.
Ahol gytilolet lakik, oda szeretetet vigyek.
Ahol sértés, oda megbocsdtdst.

Ahol széthuzds, oda egyetértést.

Ahol tévedés, oda igazsdgot.

Ahol kétely, oda hitet.

Ahol kétségbeesés, oda reményt.

Ahol szomortisdg, oda 6romet.

Uram, add

Hogy inkdbb én igyekezzek vigasztalni,
Mint hogy vigaszt vdrjak.

Inkdbb én torekedjek mdsokat megérteni,
Mint hogy megértést 6hajtsak.

Inkadbb szeressek,



Mint hogy szeretetet igényeljek.
Mert onmagunkat elfelejtve
taldaljuk meg magunkat.

Ha megbocsdtunk,

Akkor nyeriink bocsdnatot.

Ha meghalunk,

Akkor ébrediink az orok életre.
Amen

SZOLGALATMEDITACIO

© Ulj le kényelmesen a meditacids helyeden.

© Szivd be mélyen a leveg6t az orrodon keresztiil, majd fajd ki a
szadon.

(© Folytasd ezt a légzési ciklust a meditacio alatt.

(© Kérd meg belso6 vezetddet, hogy 1épjen be a meditaciddba.

(© Gondolatban mondd ki: Belsé vezeto, segits, hogy félrealljak a
sajat utambdl. Segits, hogy szolgalatara legyek valaki masnak.
Kérlek, mutasd meg, kit és hogyan szolgdlhatnék. Milyen
csodakat hajtsak végre?

© Ulj csendben, és figyelj oda a belsé irdanymutatasra.

A par perces csendet kovetOen ird le az irdnymutatadst, amelyet belso
vezet6dtol kaptal. Ha nem érzed azonnal er6sen az irdnyitdsat, bizz
benne, hogy id6vel érezni fogod. Ra fog vezetni, hogyan szolgdlj. Ha
gyorsan megérzed az irdnymutatast, azonnal cselekedj. Ez a szolgalat
lehet annyira egyszerd, hogy példaul felhivsz valakit, sziiksége van-e
valamilyen segitségre, vagy elmosogatsz a szobatarsad helyett, esetleg



felhivod egy jotékonysagi szervezet adomanyvonaldt. Bizz a szeretet
hangjaban, amely vezérel, és add at magad a szolgalatnak.

Nagyon fontos, hogy amint késztetést érzel a szolgalatra, azonnal
cselekedj. Ha késlekedsz, az egdd mindenféle {iriiggyel vagy
figyelemelterel6 mano6verrel azonnal szerét ejti, hogy az utadba alljon.
Tégy meg mindent, hogy kovetni tudd szolgdlatra hivd, belso
irAinymutatasodat.

Amint véghezvitted az adott szolgalatot, bizz benne, hogy a helyes
dolgot cselekedted. Egdéd mindig beavatkozik majd, és megprébal
meggyozni, hogy tdl messzire mentél, tdl sokat koltottél, vagy
pazaroltad az id6det. Ahelyett, hogy alarendelnéd magad az egddnak, iilj
le csendben, és élvezd a szolgalat csodalatos jutalmat.



39. nap

Hdla a vilagnak

A mai gyakorlatok segitségével megoszthatod halddat a vilaggal, és
enyhithetsz a vildggal szembeni elvarasaidon. Az az igazsag, hogy nem
varhatod el a kiilvilagtol, hogy boldogga tegyen. A boldogsag belso
allapot, amelyhez semmiféle kiilsé hatdsra nincs sziikség. Amikor tobbé
nem prébalod a vilagot rdkényszeriteni, hogy szolgdljon téged, te
szolgalhatod a vilagot.

Ezt a folyamatot a hala irdnyitja. A halatlan ego hibakeresd; mindig
problémak utan fog szaglaszni. Ma ismét a hdlaizmaidat fogjuk erésiteni,
és elengedjiik az ego hamis kivetitéseit.

Reggeli elmélkedés — 39. NAP

Helyezkedj el kényelmesen a meditacios helyeden. Lassan olvasd el az
elmélkedést, hogy minden egyes sz6 leiilepedhessen. Majd iilj egy percig
csendben, mikozben fels6bb éned el6lép, hogy beigya a szavakat, és
mutassa neked az utat.

Ma hdlds vagyok a kornyezo vildgnak. Hdlds vagyok a
leckékért, amelyeket megtanultam, és a rdm vdro fejlodési



lehetdségekért. Halds vagyok tij, szeretetteljes nézopontomeért,
amellyel a vildgot észlelem.

Megerésités - 39. NAP

HALAS VAGYOK UJ, SZERETETTELJES NEZOPONTOMERT, AMELLYEL A
VILAGOT ESZLELEM.

A mai megerésités haldt ad az altalad kivetitett vilagnak. Uj
vilagnézeted elismerése nagyon fontos a csodatevéi gyakorlathoz.
Amint most mar tudod, az ego mindenaron ellene fog szegulni
szeretetteljes felfogasodnak. Ezért fontos, hogy a mai megerdsites
gyakorlasaval Unnepeld uUj nézépontodat. Ne feledd, hogy a Tanitds
szerint a kivetités észlelés. Amit belul vetitesz, azt fogod észlelni kivul.
Ha a hala belsé allapotat vetited ki, azzal fénybe boritod kulsé
észlelésedet. Minden alkalommal, amikor megerdsited szeretetteljes
nézépontodat, levalsz a félelemrél, és sokkal jobban érzed magad.
Szeretetteljes érzéseid a légkorben vibralva mindenkihez eljutnak
korulotted. Hasznald ezt a megerdsitést a nap soran, hogy belsé
kivetitéseidet és energiadat visszavezesd a szeretethez.

Esti gyakorlat — 39. NAP

A ma esti gyakorlat halalevél irdsa egy olyan szervezetnek vagy
személynek, aki nagy hatassal volt az életedre. A gyakorlat garantaltan
boldogga tesz — s emellett a tobbi érintettre is csodalatos hatdssal lesz.
Ha kifejezed a haladat mdsok irant, azdltal arra inspiralod 6ket, hogy
folytassdk szent atjukat. Ha megvilagitod masok teljesitményét, azzal
tobb fényt viszel a vilagba.



A levelet nem tudod j6l vagy rosszul megirni. Egyszeriien csak ird le,
ami a szivedben van. Irj le mindent, amiért halas vagy, és ontsd a papirra
igazsagodat. A cél az, hogy érezd, amint eldraszt a hala érzése, amint
nyilt szivvel megosztod az érintettekkel elismerésedet. A benned felkel6
hala energiaja az éterben mindeniitt érzédni fog. Ha gy érzed, hogy meg
kell osztanod a levelet, ne fogd vissza magad: kiildd el batran az e-mailt,
vagy tedd boritékba, és add fel postan. Ha nincs ilyen indittatasod,
bizhatsz benne, hogy az lizenet energiaja valahogyan — mindegy, hogyan
— meg fog érkezni a masik félhez, akdrmilyen messze legyen is. A hala
energidja tiszta szeretet, amely képes athatolni téren és idén. Terjeszd ki
szeretetedet és fényedet a vildgba ezzel a szépséges halaajandékkal.



40. nap

Megbocsdtd level

A mai gyakorlat hatalmas 1épés, amely kozelebb visz ahhoz, hogy
kiszabadulj az ego szoritasabdl. Minden mai gyakorlat azoknak a belsg,
tdmadd gondolatoknak a tisztitasat segiti el0, amelyek megakadalyoztak,
hogy derGis 1égy. Tiszta, der(is elmére van sziikséged ahhoz, hogy
folyamatos kapcsolatot tarts fenn felsobb éneddel, és hogy a vilagot
szolgald.

A megbocsatas a legnagyobb ajandék, amelyet a vildgnak adhatsz. A
csodak igazi katalizatora az a merész elhatarozds, hogy megbocsatod az
ego hamissagat. Ha készen allsz arra, hogy csodatevo légy a vildgban, a
megbocsatas kell, hogy legyen a mantrad.

Reggeli elmélkedés — 40. NAP

Helyezkedj el kényelmesen a meditdciés helyeden, és késziilj fel a ma
reggeli elmélkedésre. Ma bator 1épést teszel afelé, hogy megbocsasd az
ego hamis kivetitéseit. Olvasd el az elmélkedés szovegét, majd iilj egy
percig csendben, és hagyd, hogy a célkit(izésed beérjen.

Megbocsdtom a vildgra vetitett hamis kivetitéseimet.



Megbocsdtom magamnak, hogy ezeket a tdmadd gondolatokat
vdlasztottam, és megbocsdtok mindenkinek, aki az dltalam
létrehozott félelemben szerepet jdtszott. A megbocsdtdson
keresztiil megszabadulok az altalam kivetitett félelmetes
vilagtol.

Megerésités - 40. NAP

MEGBOCSATOM A VILAGRA VETITETT HAMIS KIVETITESEIMET.

Ahogy a Tanitds munkafuzetének 75. leckéjében all: ,Ma boldogan
unnepeljuk, hogy veget ert szerencsétlenséged hosszu alma...
Elérkezett a vilagossag. Megbocsatottam a vilagnak.” A megbocsatas
revén vethetsz véget a félelem illuzidjanak. A mai megerésités
megvaltoztatjia a  vilagtol valé  félelemmel  kapcsolatos
gondolkodasodat. Minden alkalommal, amikor megbocsatod a
félelmedet, elismered, hogy az hamis. Ha a félelemben hiszel, az
altalad latott vilag félelmetes. Azaltal, hogy megbocsatod a vilagra
vetitett hamis kivetitéseidet, levalhatsz az ego torténeteirél, képeirdl
és tamadasardl. Megszabadulhatsz a vilagtol valo féelelemtél, és a
szeretetet valaszthatod helyette.

Ha észreveszed a nap soran, hogy félelmet vetitesz ki a sajat
tapasztalataidra, egyszertien csak mondd magadnak: ,Megbocsatom a
vilagra vetitett hamis kivetitéseimet.” Még a leghétkoznapibb
korulmény is, mint amikor példaul turelmetlen vagy egy banki
ugyintézével, vagy negativ gondolatokat taplalsz egy idegennel
kapcsolatban, a vilagra mért tamadas lehet. Azt javaslom, hogy -
akarmilyen jelentéktelennek tinnek is - ezekben a pillanatokban is
vesd be a megerésitést. Minden gondolatod vagy a vilag pozitiv
energiajat tamogatja, vagy szennyezi azt. Figyelj oda a gondolataidra!



Esti gyakorlat — 40. NAP

Ma este ismét a megbocsatassal foglalkozunk. A ma esti feladatod az,
hogy irj megbocsdtd levelet egy szervezetnek vagy személynek, akire
nehezteltél. Nem kell elkiildened (csak, ha Ugy dontesz). Inkabb
nagytakaritasi lehet6ségként fogd fel ezt. Ez a levél testesiti meg
hajlanddsagodat, hogy szamizd az ego tdmadasait, és hogy egy uj, tiszta
elmére ébred;.

Ertsd meg az érzéseidet egy szervezettel vagy személlyel kapcsolatban,
akire nehezteltél. Lehet, hogy ragaszkodsz egy korabbi fonokod irant
érzett haraghoz. Vagy neheztelsz a véleményeddel ellentétes politikai
partra. A ragaszkoddas ezekhez a neheztelésekhez nem szolgal sem téged,
sem a vildgot. Légy Oszinte magaddal azzal kapcsolatban, hogy a
neheztelés hogyan tartott vissza attél, hogy valéban a sajat javadat
szolgald. Hogyan tartott vissza az egdd a megbocsatastol? Milyen
negativ hatdssal volt az életedre ez a neheztelés? Hogyan tartott vissza
ez a neheztelés attél, hogy megéld az erddet, és megoszd fényedet a
vildggal? Hagyd, hogy egdd negativ hatdsainak a felismerése adja meg a
10kést ahhoz, hogy folytasd a gyakorlatot, és megird a levelet. Nem tudod
jol vagy rosszul megirni. Csak az a lényeg, hogy tiszta szandékkal irj.
Tiszta elhatdrozdssal add ki magadbol a neheztelést papiron, és burkold
szeretetbe és megbocsatasba.

Ha végeztél a levélirassal, vidd oda a meditacids helyedre, és végezd el
a kovetkez6 szertartdst. Olvasd fel a levelet, és kérd meg bels6 vezetodet,
hogy mutassa meg, hogyan tudsz megbocsatani. Mondd el ezt az
imadsagot A csoddk tanitdsdbdl:

Csendességet kindlok mindenkinek.
Az elme békéjét kindlom mindenkinek.



Szelidséget kindlok mindenkinek.



41. nap

Csodateve vagy

Ma emlékezz ra, hogy a nagyobb tudatossagra tett hatdsod kozvetleniil
osszekapcsoldédik az ebben a pillanatban hozott dontéseddel. Vedd
nagyon komolyan, hogy a szeretetet valasztod. Ma, amikor a szeretetet
valasztod, még tobb szeretetet viszel a vildgba. A Tanitds szerint a
csodaknak szokasokként, akaratlanul kell bekovetkezniiik. Amint egyre
mélyebben jarsz a csodavaras osvényén, természetessé valik, hogy a
szeretetet valasztod, és csoddk aradnak feléd minden pillanatban, amikor
meghozod a helyes dontést, hogy feladod a félelmedet. A mai gyakorlat
segit elfogadnod csodatevOoként vdllalt szerepedet, miszerint minden
sotét helyzetben elkotelezetten a szeretet mellett teszed le a voksodat.
Minden szeretet melletti dontés fénnyel tolti meg a hidnyt, és aldast
kinal a vilagnak.

Reggeli elmélkedés — 41. NAP

Kezdjiik a reggeli elmélkedést azzal, hogy egy er6teljes imaval gyajtjuk
be a csodakat A csoddk tanitdsdbol.

IMADSAG A CSODAK TANITASABOL



[AZ ,,0” BEHELYETTESITHETO A ,,BELSO VEZETOM”-
MEL]

Kizdrolag azért vagyok itt, hogy igaz mddon segitsek.

Azért vagyok itt, hogy képviseljem Ot, Aki idekiildott.

Nem kell aggédnom amiatt, mit mondjak, és mit tegyek, mert
O, Aki idekiildétt, irdnyit majd engem.

Meggyogyulok majd, ha hagyom, hogy 6 megtanitson a
gyogyitdsra.

Engedd, hogy ez az imadsag kozvetlen kommunikdciét alakitson ki
fels6bb éned és megfelel6en mikodo elméd kozott. Bizz benne, hogy ez
az imadsag a leghatékonyabb iranyba inditja el a napodat. Most az a
dolgod, hogy atadd magad, és figyelj az iranymutatasra.

Megerésités - 41. NAP

AZERT VAGYOK ITT, HOGY IGAZ MODON SEGITSEK.

Szeretem, amikor ez a megerésités a mantram! Elkotelezett
csodatevOként A csoddk tanitdsdnak ez a sora az a megerésites, amelyet
mindig azonnal bevetek, amint észreveszem, hogy az egom
bedlalkodott a képbe. (Képzelheted, milyen gyakran nyulok hozza.)
Flggetlenul attél, hogy milyen hosszu utat jartunk be sajat csodavaré
osvényunkon, az ego mindig megtalalja a modjat, hogy zaporral
ontozze a szeretetfelvonulast.

Ha ez a megerésités ott van a farzsebedben, ugy mikodtetheted, mint
egy ego elleni tlzolté készuléket. Javaslom, hogy a mai naptél iktasd
be ezt a megerésitést a mindennapi gyakorlatodba. Amikor
észreveszed az ego-tuzet, a megerdsitéssel olthatod el a langokat:
LAzért vagyok itt, hogy igaz modon segitsek.”



Minden egyes alkalommal, amikor elismételjuk a szolgalatra iranyuld
vagyunkat, félreallunk a sajat utunkbdl, és visszaemléekszink valddi
célunkra.

Esti gyakorlat — 41. NAP

A ma esti gyakorlat arrél szol, hogy... érezd jol magad! 2012 szilveszter
estéjén azt az Ujévi fogadalmat tettem, hogy azon mérem le sajat
sikeremet, hogy mennyire érzem j6él magam. Amellett, hogy ez a cél
személyesen sok hasznot hozott nekem, a vilagra is jelent6s hatast tett.
Amikor az lett a f6 célom, hogy jol érezzem magam, mindenen, amit
tettem, a szeretet energidja kezdett atszivarogni. A szeretet jelentkezett
az altalam készitett minden ételben, minden kapcsolatomban és minden
el6addsomban. A szeretet a vildgnak szdnt ajdndékként aradt bel6lem.

Ha azt teszed meg 6 célodda, hogy jol érezd magad, sok csodaban lesz
részed, és magas szinten szolgalod a vilagot. Ezért a ma esti gyakorlat
arrél szol, hogy tudatositsd, mit6l tudod a lehet6 legjobban érezni
magad.

Vizsgdld meg életednek azokat a teriileteit, amelyeket eddig
érintettiink. Ezaltal azonosithatod, hol tudsz még tobb modkat
fecskendezni az életedbe. Valaszold meg a kérdéseket a naplédban:

© Onszeretet: Hogyan tudndm még jobban érezni magam egyediil
és a mindennapi életemben?

© A test csodaja: Hogyan élvezhetném jobban a fizikai aktivitast?
Milyen ujfajta és kihivast jelent6 edzésformdkat probalhatnék
ki? Hogyan lelhetnék élvezetet az egészséges étkezésben?

© Szent kapcsolatok: Hogyan érezhetném még jobban magam a
kapcsolataimban? Milyen gondolatokat, beszélgetéseket,



cselekedeteket és  tevékenységeket vihetnék bele a
kapcsolataimba?

@© A boség csoddja: Hogyan érezhetném jobban magam a
karrieremmel kapcsolatban vagy a munkahelyemen? Hogyan
érezhetném jobban magam a boség megteremtése soran?

© A vilag csodatevoje: Hogyan vihetnék még tobb szdrakozast, jo
kozérzetet a vildgba?

A gyakorlat kovetkezo részében irdnymutatast kapsz, hogyan folytasd
csodatevd gyakorlatodat a hathetes program leteltével. Azt javaslom, a
kovetkez6 honap soran az életed minden eddig targyalt teriiletén
legaldbb egyszer végezd el a ,,jol érzem magam” gyakorlatot.

Szervezz magadnak bulit kemény munkdd megiinneplésére. Fbzz
valami finomat, és élvezettel oszd meg masokkal. Prébalj ki valami
izgalmas, egyaltalan nem szokvanyos edzésfajtat (ha nincs Otleted,
lapozd fel eléz8, Add More ~ing to Your Life cimd konyvemet). Elj 4t
valamilyen szodrakoztat6 kalandot valakivel. Menjetek el valahova a
kollégaiddal, és mélyitsétek el a kapcsolatotokat. Mosolyogj tobbet,
mikozben az életed utjat jarod.

Ennek a gyakorlatnak a leglényegesebb pontja szeretetenergiad
novelése. Szeretetenergiadat novelve tobb szeretetet viszel a vilagba. A
szeretet megtapasztaldsa a legnagyobb ajandék, amelyet adhatsz — mert
a szeretet még tobb szeretetet sziil.

Ez csak par egyszer( példa volt arra, hogyan érezheted jobban magad a
vilagban. Ne feledd, hogy amint Wayne Dyer mondja, a szdandékaid
hozzak létre a valdésagodat. Ha jél akarod érezni magad, akkor
szorakoztato életed lesz. Ez ilyen egyszert.



42. nap

Elmelkedf és dinnepelf!

Ma eljott csodatevé utazdsod utolsé napja... tgyhogy ilinnepeljiik meg
méltdképpen! A mai napot egy igen hatasos reggeli imadsaggal fogod
kezdeni A csoddk tanitdsdbol.

Reggeli elmélkedés — 42. NAP

Mint mindig, most is helyezkedj el kényelmesen a meditacios helyeden,
és néhanyszor szivd be mélyen a leveg6t az orrodon keresztiil, majd fajd
ki a szadon. Ha készen allsz, olvasd el fennhangon a reggeli imadsagot.

A CSODAK TANITASA REGGELI IMADSAGA

Milyen gyonyorti a reggel! A foldon minden ismét friss,
ujjasziiletett.

Ugy tiint, a pusztitds elmosta a tegnap reggel kezdeti
frissességét, de most minden helyredllt.

A vildg megtijuldsa ragyog minden fiiszdlon és falevélen, mely
ma reggel vjra énekel.

Isten hivja az 0 Fidt, hogy tjra dontson.



A mai nap az iinneplésé. Ilyenkor lehet elmélkedni a hihetetlen bels6
munkan, amelyet véghezvittél. Kovetheted a vezetett meditaciot itt,
vagy meghallgathatod a gabbyb.tv/meditate weboldalon.

Meditalas utdn irj felsébb éned segitségével, és oszd meg Gj csodatevo
gyakorlatod tapasztalatait. Irj ki magadbdl mindent. Jegyezd le az 4ltalad
végzett hatalmas munka felett érzett izgalmadat. Minden egyes szdval
tiszteld meg magad, és ismerd el a munkadat.

UNNEPLO MEDITACIO

(0 Helyezkedj el kényelmesen a meditacids helyeden.

© Ulj egyenesen, a kezedet pedig tartsd tenyérrel felfelé.

© Szivd be mélyen a leveg6t az orrodon keresztiil, és fijd ki a
szadon.

(© Folytasd ezt a légzési ciklust a meditacio alatt.

(© Belégzés: Ma magamat iinneplem.

(© Kilégzés: Ma biiszke vagyok az dltalam megtett lépésekre.

© Belégzés: Ma csodatevoként elfogadom a vildgban vdllalt
szerepemet.

© Kilégzés: Ma dtadom magam valédi célomnak.

(© Belégzés: Szeretet vagyok.

(© Kilégzés: Szeretetet sugdrzok.

(© Belégzés: Szeretet vagyok.

(© Kilégzés: Szeretetet sugdrzok.

(© Belégzés: Szeretet vagyok.

(© Kilégzés: Szeretetet sugdrzok.

(© Zard a meditaciét egy mély, felszabadult séhajjal, tudvan, hogy
az Uj észlelések mindent atalakit6 atjara 1éptél. Csodatevo vagy
a vilagban!



A meditdcié utan tolts el egy kis id6t csendben. Add at magad a téged
koriilvevo szeretetteljes szellemi energidnak. Idd be ezt a szeretetet, és
d6zsolj benne. Elvezd ezt a szép napot. Légy biiszke rd, hogy milyen nagy
utat tettél meg. Tudnod kell, hogy ezzel a gyakorlattal minden
lehetséges.

Tudd, hogy szeretet vagy.

Bar a negyvenkét napos terv végére értiink, a valodi munka még csak
most kezdodik. A csodatevo 1ét valddi elkotelezettséget igényel. A konyv
utolso fejezetében elmondom, hogyan tudod megerdsiteni kapcsolatodat
a felsébb éneddel, és hogyan tudsz teljes go6zzel tovdbbhaladni a
csodatevd Osvényén.

A szeretet nem létezhet monologként; a szeretet pdrbeszéd,
végteleniil harmonikus pdrbeszéd.

OSHO



Befefezes

E(f csodilatos életet!

Mosolyod nélkiil nem menekiilhet meg a vildg.

A CSODAK TANITASA

Tibeti szerzetesek egy csoportjat 1957-ben arrdl értesitették, hogy el kell
hagyniuk szentélyiiket, mert autopalyat épitenek azon a vidéken. A hely
kozpontjaban, ahol éltek, egy hatalmas agyag Buddha-szobor Allt,
amelyet szintén el kellett koltoztetni. A buddha elmozditasa nem volt kis
teljesitmény. A szerzetesek megszervezték, hogy egy daruval szallitsak el
a szobrot 4j lakhelyiikre. Abban a pillanatban, amint a daru Kkarja
megemelkedett, az agyag repedezni kezdett. Hogy tovabb rontsa a
helyzetet, az esO is szemerkélt, ezért a repedések egyre mélyiiltek. A
tovabbi sériilések megakaddlyozdsa végett a koltoztetés utdn a
szerzetesek éjszakara ponyvakkal takartdk be a Buddhat. Este a vezetojiik
bement a ponyva alda egy elemldmpdaval, hogy ellendrizze az
agyagbuddhat. Amikor megvilagitotta a szobrot, észrevette, hogy a
repedésekbdl aranyszin fény tor eld. Visszavitt egy vését és egy
kalapacsot, hogy lefaragja az agyagot, és kideritse, mit6l ragyog a



buddha. A szobron dolgozva rajott, hogy az egyaltalan nem is agyagbol
van: szintiszta aranybodl készitették.

A felfedezést6l meglepve a szerzetesek szerették volna feltdrni a
Buddha-szobor eredetét. Kideritették, hogy sok-sok évszazaddal azelott
az 6seik még az aranybuddhat imadtak. Ezek a régi szerzetesek valahogy
megneszelték a burmai hadsereg kozeledtét, akik el akartak pusztitani
kozosségliket, ezért, hogy megvédjék, agyaggal boritottak be a szobrot. A
szerzetesek mind meghaltak a tdmadds soran, de a hadsereg szemében az
agyagbuddha nem volt értékes, igy aztan sértetleniil hatrahagytak.

Azért dontottem uagy, hogy az aranybuddha torténetével zarom a
konyvemet, mert életiink csoddlatos metaforajat ldtom benne. Beliil
mind aranybuddhak vagyunk, de valahogy elhittiik, hogy agyagbdl
késziiltiink. Egonk hamis felfogdsa olyan hitrendszerre nevelt minket,
amely eltakarja belsé fényiinket. Eveket, taldn évtizedeket is eltoltottiink
ugy, hogy elkendoztiik valédi lényiinket. Most eljott az ideje, hogy
magunkhoz oOleljiik sajat fényilinket, és visszatalaljunk bels6
aranybuddhdnkhoz.

Az elmult hat héten végzett bels6 munkad testesitette meg a
zseblampat, a vésot és a kalapacsot. Zsebldmpad fénye minden héten
azzal a hajlandésaggal vildgitotta be sotét elmédet, hogy rdmutasson az
ego illuzidira. Aztan a vés6ddel elkezdted farigcsdlni agyagkiilsdédet
azaltal, hogy valtoztattal a nézopontodon, gyakoroltad a halat, és
lidvozolted a megbocsatast. Kalapacsoddal pedig attorted a sotétség
rétegeit, hogy kiszabaditsd bels6 aranyfényedet, és kozben szamos
csodat felfedeztél.

A 42 nap letelt, a te utad azonban csak most kezdddik. Az 6svény,
amelyen egyiitt jartunk, épp csak hogy lefarigcsalta az agyagboritast az



aranyadrodl. Most az a dolgod, hogy véss tovabb, hogy nap mint nap egyre
tobb szeretetet tarj fel.

Légy oOvatos! Az ego minden téle telhet6t meg fog tenni, hogy
szabotdlja a folyamatot. Ahol most tartasz, ezen a ponton altaldban az
alabbi két dolog koziil az egyik torténik:

1. Annyira inspirdl a munka, hogy minden iigyedben ezeket az
alapelveket koveted, és naprol napra mélyited spiritudlis
gyakorlatodat.

2. Nagyszerien érzed magad, és emiatt azt a kovetkeztetést vonod
le, hogy a munkat elvégezted. Par héten (vagy csak par napon)
beliil az ego meggy06z arrdl, hogy meggyogyultal, és tobbé nincs
sziikséged a mindennapi gyakorlatokra. Szem el6l téveszted
csodavaro hozzaallasodat.

Azért hoztam fel ezeket a lehetOségeket, hogy tudatositsam benned,
mi torténik, amikor az ego szabotalja elkotelezettségedet. Ne feledd,
hogy az egdd egész életedben veled volt — mig a gyakorlatokba
mindossze hat hete fogtal bele. Ezért az a dolgod, hogy tovabbra is
elkotelezetten fels6bb énedet valaszd az egdddal szemben, és oleld
magadhoz bels6 aranybuddhadat.

A csoddk tanitdsa azt kérdezi toliink, mi lennénk inkabb: a szeretet
vendéglatéja vagy az ego tusza. Minden 0j nap felajanlja neked a
lehet6séget, hogy a szeretet mellett donts, és felkérd felsobb énedet,
hogy tanitson, vagy dtadd magad az ego hamis iranymutatasanak. A
boldogsagodat az a pillanatrdl pillanatra meghozott dontés hatdrozza
meg, hogy a szeretetet valasztod a félelemmel szemben.

Amennyiben az els6 lehetOséget valasztod, és a csodavaras utjan
maradsz, Gjfajta békességet és boldogsdgot fogsz megismerni. Helyesen
fogod majd fel az akadalyokat lehetoségekként, és 0sztonosen raérzel,



hogyan navigdlj mindazon keresztiil, amit az élet hoz. Ha csodavaro
életet élsz, minden reggel azzal a tudattal ébredsz, hogy a vilag az
osztalyterem, ahol tanulsz, az emberek pedig az adédé feladataid. Ha a
konyvben leirt gyakorlatok sordn elsajatitott alapelveket koveted, belso
vezetdd gondjaira bizod ezeket a feladatokat, és tiirelmesen varod a
csodakat.

A zar6 fejezet a csodak melletti elkotelezettséged elmélyitését
0sztonzi, hogy ne hagyd, hogy az egdd szabotdlja a boldogsagodat. Ne
feledd: a bels6 munka a fejlédésrél, nem pedig a tokéletességrol szél. Azt
remélem, megteszel minden toéled telhetét annak érdekében, hogy a
lehet6 leggyakrabban a csodavaras utjat valaszd. Amikor az ego
besomfordal (amit mindig megtesz), csak az a feladatod, hogy tudatosan
visszatérj a szeretethez.

A kovetkezbékben vazlatosan atismételjiik a gyakorlat soran tanult hét
mindennapi alapelvet. Ha a napi cselekedeteid szent részeként kezeled
ezeket, a szeretet mellett fogsz kikotni, és egyre tudatosabban banhatsz
az egéval. Ne feledd, nem az a cél, hogy elpusztitsuk az egét; a cél sokkal
inkdbb az, hogy annyira tudatosan kezeljiik, hogy tobbé ne adjunk
hatalmat a kezébe.

Alapelvek

Mostanra alaposan megismerkedtél a hét alapelvvel, amelyek azt
szolgaljak, hogy kozelebb keriilj a szeretethez, és amelyeket nap mint
nap gyakorolhatsz:

© Legyél gyengéd tanu!

(© A szeretetet akard valasztani!

(© Valtoztasd meg a nézdépontodat!
(© Sajatitsd el a halds hozzaallast!



(© Gyakorold a megbocsatast!
(© Szamits a csodakra!
© Elmélkedj és 0sszegezz!

Ezek az alapelvek vezérelnek minden héten a gyakorlataid sordn. En
haromfelé csoportositottam ezeket az alapelveket: a zseblampa, a véso
és a kalapacs csoportba. Az aranybuddha torténetéhez hasonléan neked
is ezekre a szerszamokra lesz sziikséged ahhoz, hogy el6torhessen a fény.
Zseblampaddal boritod fénybe az ego sotétségét. Vésoddel ébreszted fel
csodavardsodat. Kalapacsoddal pedig odaiitsz, hogy felébreszd spiritualis
kapcsoloddsodat. Nem az a dolgod, hogy te taldlj ki mindent, hanem
hogy felkérd bels6 vezetédet, legyen tanitdéd. Id6vel az alapelvek a
véreddé valnak, és konnyedén, mint egy zsonglér, valtogathatod oOket.
Akarmelyik pillanatban a spiritudlis eszkoztaradhoz nyudlhatsz, hogy
eltakaritsd az ego piszkos triikkjeit. Ime, hogyan 4ll 6ssze az egész.

ZSEBLAMPA

Tanasagtételed, hajlandésdgod a  valtozdsra és  csodalatos
felfogasvaltozdsod egyiitt a zsebldmpa, amelynek segitségével
felébredhetsz az ego sotétségébdl. Minden nap vesd be ezt a hdrom
eszkozt, hogy segitsenek megvilagitani utadat.

A Tanitds azt javasolja, hogy: ,Ne aggddj amiatt, vajon hogyan
sajatithatndl el egy olyan tanitdst, amely olyannyira kilonbozik
mindento6l, amit eddig tanitottdl magadnak. Honnan is tudhatnad ezt? A
te feladatod roppant egyszer(: csak fel kell ismerned, hogy semmit nem
akarsz abbdl, amit eddig tanultdl. Kérd, hogy tanitsanak, és ne a korabbi
élményeid altal akard meger6siteni a tanultakat.” Ez az {izenet nagyon
fontos ahhoz, hogy megfelel6en hasznald a zseblampa alapelveit. Fogadd
el, hogy nem kell helyretenned a dolgokat, hanem félelem nélkiil ra kell



vilagits arra, ami nem jo, és hagynod kell, hogy bels6 vezetdd segitsen
tanulnod és fejlédnod.

Legyél gyengéd tanti!

Ne feledd, hogy a tanusagtétel legfébb alapelve az, hogy ne itélkezz. A
Tanitds szerint nem szabad az egdddal megitélned az egddat. Ezt a
munkat nem lehet jol vagy rosszul végezni. A te dolgod az, hogy figyeld
meg az egddat mikodés kozben, és tudatosan emlékeztesd magad az
altalad valasztott hamis felfogasra. A megfigyelési folyamat alatt nagyon
hatdsos, ha felidézed a Tanitds megerdsitését: ,Nem vagyok az altalam
latott vildg dldozata.” Minden pillanatban, amikor az ego sotét illuzibit
észleled, idézd fel ezt a meger6sitést a derlis nyugalom és tisztasag
érdekében.

A tanuasagtétel gyakorlatat mélyitve elfogadod a Tanitds lizenetét,
miszerint ,tunya gondolatok nem léteznek”. Egyre konnyebb lesz
azonositanod, hogy a félelemben gyokerez6 gondolatok hogyan tartanak
tavol az igazsdgodtol. Idovel pedig azt is elfogadod, amit a Tanitds
kimond: ,Az elme békéje egyértelmiien bels6 dolog. A sajat
gondolataiddal veszi kezdetét, és onnan terjed majd tovabb.” Sajat
gondolataidat latva felébred benned a hajlandésag a megvaltoztatasukra.

A szeretetet akard valasztani!

Minden pillanatban lehetiink a szeretet vendéglatdja vagy az ego tusza.
Légy hajland6 elengedni a tegnapot, és Uj napként latni a mat. Ha
felsobb énedet valasztod vezetddiil, az olyan pillanatrél pillanatra
meghozott dontés, amelyhez csak hajlandésdg kell, hogy a szeretet
mellett donts. Noveld hajlanddsagodat azaltal, hogy megtartod a Tanitds
megerdsitését, miszerint ,,ugy dontesz, hogy a szeretetet latod helyette”.



Minden pillanatban, amikor elcsliggedsz, egyszertien vesd be a Tanitds
emlékeztetojét: ,Masképp is lathatom a vildgot.” Ne feledd, hogy az ego
keményen dolgozik majd, hogy ne ébredj fel, és ne akard a fels6bb énedet
valasztani. Ezt tudva mindig tudatosan és éberen figyeld az ego triikkjeit,
és ne feledd a Tanitds szavait: ,Az ego elemez; a Szentlélek elfogad.”
Minden alkalommal, amikor hajlandé vagy fels6bb éned mellett donteni
az egoddal szemben, elengeded ezt az Onjelolt tanitot, és dtadod magad
bels6 vezet6dnek.

Viltoztasd meg a nézopontodat!

A zseblampa utolsé eleme felfogasod csodalatos megvaltoztatasa. A
Tanitds szerint: ,,Az igazsag az, hogy felel6s vagy azért, amit gondolsz,
mivel csakis a gondolatok szintjén gyakorolhatod a valasztast.” Minden
gondolatod az altalad latott vilag egy-egy szegmensét képezi le. Ezért
mindenképpen dolgoznod kell gondolataidon, ha valtoztatni akarsz
vilagfelfogdsodon. Azaltal, hogy tanuja vagy a félelmednek, és hajland6
vagy a szeretetet 1atni, elOkészited magad a valtozasra. Amikor
megvaltoztatod a nézépontodat, megtorténik a csoda. Minden helyesen
felfogott helyzet lehetdséget kinal a gyogyulasra.

VESO

Szandék kell ahhoz, hogy agy helyezziik el a vését, hogy feltorjiink vele
valamit. Zsebldmpdad felébresztette hajlanddésagodat a valtozasra,
vésoddel pedig beinditod a folyamatot. Tudatossagod novekedésével
egyre inkabb a hdalara és a megbocsatasra Osszpontositasz. A véso
képviseli a csodatevo ezen tulajdonsagait.

Sajdtitsd el a hdlds hozzdadlldst!



Minden egyes napot azzal a szandékkal kezdj, hogy halas leszel. A hala
iranti egyszerd vagy kinyitja a lakatot a sziveden, hogy befogadhasd a
korilotted 1évo szeretet ajandékait. Ha csak egyetlen pillanatra is sikeriil
az egdd félelme elébe helyezned a hdlat, szent pillanatot hozol létre.
Engedd, hogy a hala vezéreljen az 10j felfogas felé, és erGsitsd
hajlanddsagodat a megbocsatasra.

Gyakorold a megbocsdtdst!

A Tanitds szerint: ,A vildg vilagossaga minden elmének békét hoz a
megbocsatasom altal.” Nagyon figyelj oda és 0Osszpontosits a
megbocsatasra. A  megbocsatdson  keresztil érheted el a
kvantumugrasszerd valtozast. A Tanitds arra vezet ra minket, hogy a
megbocsatas elengedést jelent. Engedjiink el mindent. Ne ragaszkodjunk
semmihez. Engedjiik el a félelmet, a blintudatot és a fajdalmat. Minden
nap hatarozd el, hogy a boldogsagot valasztod az ego abbéli igénye
helyett, hogy igaza legyen. A megbocsatds a boldog megkonnyebbiilés
kulcsa.

A megbocsatds olyasmi, amit hagyunk. Tovabbra is légy hajlandé
megbocsatani, és hagyd, hogy bels6 vezet6d mutassa az utat. Mindehhez
nem kell mas, csak a hajlandésdgod. Elvezd a megbocsatas boldog
ajandékait. A csoddk tanitdsdban ez all: ,A vilag felragyog majd a nyajas
megbocsatasban, és amit valaha blinosnek gondoltal, a Mennyorszag
részeként latod majd. O, milyen gydnyor tisztdn, megvaltottan és
boldogan jarni a megvaltasra vard vildgot, amelyet megajandékozol
artatlansagoddal! Ugyan mit értékelhetnél ennél tobbre? Mert itt rejlik a
te megvaltisod és szabadsigod. Es ha felismered, teljessé lesz e
megvaltas és szabadsag.”



KALAPACS

Az utolsé két alapelv képviseli a kalapdcsot, amely sajat bels6 fényedre
nyit meg téged. Ahhoz, hogy csodalatos életet €lj, a csodakba vetett hit
és az irantuk érzett elkotelezettség sziikséges. A csodavards a
folyamatnak az a része, amely az Osszes tobbi alapelv beépiilését
el6segiti. A csodakba vetett hit nélkiil bels6 munkdad nem lesz
maradandé. Ha madris a szeretetnek szentelted az életedet, akkor nem
lehet, hogy a csoddk pusztan megkésett gondolatok legyenek — muszaj
szamitanod rajuk.

Szamits a csoddkra!

Ehhez a munkahoz nem kell hatalmas stlyokat emelgetni, kiilonosen,
ami a végso alapelveket illeti. A csoddk tanitdsa szerint: ,Ha elméd
megpihen, megnyugszik egy pillanatra, a csoda csendesen megjelenik
benne.” A valddi valtozdsokhoz a csendességed sziikséges. En azt
tapasztaltam, hogy gyakorolhatom a tanusagtételt, a hajlanddsagot, a
halat és a megbocsatast — mély csendesség nélkiil azonban nem tudom
elérni, hogy a csodak bekovetkezzenek.

Azt szeretném ezzel mondani, hogy lassulj le, hogy megélhesd a
csodat. Meditacidval és a tudatos dontéssel, hogy kizarod a szamitdgépet
vagy a telefont, megtalalhatod a csendesség azon pillanatait, amelyek a
legcsodalatosabb iranymutatast kinalhatjak. Csupdn egy pillanatra van
sziikséged.

A csoddk joval talnyulnak a személyes tapasztaldsodon. A Tanitds
szerint: ,A csoda mindig szolgalat. Ennél nagyobb szolgdlatot nem is
tehetsz testvéreidnek. A csoddk altal gy szereted majd felebaratodat,
mint tenmagadat. Mert egyidejlleg ismered fel onmagad és felebaratod
értékét.” Amint csodatevévé valsz a vilagban, rajossz, hogy sajat



gyogyulasod kozvetleniil 0sszefiigg a koriilotted 1évok gydgyulasaval. Ne
foszd meg a vildgot ettdl az ajandéktél. Légy ott, amikor a csoda
megtorténik.

Elmélked;j és 0sszegezz!

Minden nap lehet6séget kindl az egdd leltarozasara. A Tanitds gyonyora
megerdsitéssel inspiralt engem arra, hogy minden nap félelem nélkiil
nézzek az egémra: ,Mindenekel6tt latni akarok.” Nagyon fontos
tanacsot szeretnék adni neked: minden este szanj id6t ra, és gondold
végig egdd viselkedését a nap sordn. Az én leltargyakorlatom abbdl all,
hogy a napldmban odairom a lapok tetejére: ,Mindenekel6tt latni
akarok.” Aztan leirom, hogy az ego milyen hamis észleléseit vettem
észre a nap sordn. A szeretet nézdépontjdbol megbocsdtom helytelen
gondolataimat és tetteimet, és szabaduldsért imddkozom. Ez a napi
gyakorlat folyamatosan tudatositja bennem egdm mintazatait, és segit
felkérnem felsobb énemet a gyogyitasra. Egy pillanat alatt elengedem a
nap sordn felbukkant félelmeket, és megtisztitom elmémet, hogy szép
almok jojjenek.

Zseblampaddal, vésoddel és kalapacsoddal mindig fel leszel fegyverkezve
azzal a szeretetteljes vaggyal, hogy tuljuss az ego illuzidin. Eleted
minden pillanataban haszndld ezeket az eszkozoket, és hozd létre a
csodalatos valtozas finom atalakulasait.

CSODAKARBANTARTO SZERSZAMKESZLET

Megnyilni aranyfényednek egy dolog — ragyogdsodat tapldlni azonban
teljesen mas. Ahhoz, hogy bels6 fényed folyamatosan ragyogjon, oda kell
figyelned néhdany fontos csodavard gyakorlatra. Itt most a szdmomra



leginkdbb bevalt taktikakat vdzolom, amelyekkel fenntartom fényem
ragyogasat.

A sajdt gyakorlatodra figyelj!

A vilagban mikodo6 csodatevoként el kell fogadnod, hogy nem egyediil
jarod az 4j felfogas osvényét. Szomszédok, szerelmek, kollégak, baratok
és ellenfelek mennek veled ugyanezen a radikalis Uuton. Ha el akarod
fogadni a csodakat az életedben, muszaj htiségesen kitartanod a
gyakorlatod mellett, hogy a magad és a vilag javat szolgalhasd. Mikozben
atviszed a szeretet iizenetét az életedbe, tartsd fejben az aldbbi
alapelveket. Igyekezz mindig tisztan tartani a jardat a portad el6tt, és a
sajat gyakorlatodra figyelj.

Légy tiirelmes!

A Tanitds arra emlékeztet minket, hogy a végtelen tiirelem azonnali
eredménnyel jar. Ne ragadj le ott, hogy miként és mikor torténnek a
csodak. Bizz benne, hogy a szeretet felé torténé minden egyszerd
elmozdulds csoda. Minden csendes pillanatban 1j ébredést
tinnepelhetiink. Az én kedvenc lizenetem a Tanitdsbol ez: ,Ha biztosak
vagyunk a végkimenetelben, megengedhetjiik magunknak, hogy
nyugodtan varakozzunk.” Ezek a szavak dldjak meg békességgel és
tlirelemmel az életedet. Bizz benne és tudd, hogy szeretettel minden
lehetséges. Légy tiirelmes, és szamits a csodakra.

Probalj oromot lelni egy oromtelen helyen!

Konny( elkotelezni magunkat a szeretet mellett, amikor minden
nagyszerden zajlik az életiinkben, vagy amikor nem vesziink tudomast a



vilag fontos kérdéseir6l. Teljesen mds dolog azonban a sotét
idészakokban vagy helyzetekben elkotelezédni a szeretet mellett. Ugy
tudsz jol athaladni ezeken a sotét idokon, ha buzgdén folytatod a
Tanitdsnak azt a gyakorlatat, hogy keress oromot egy oromtelen helyen.
Minden pillanatban visszaemlékezhetsz a szeretetre. Megvan az erdd
ahhoz, hogy szentséges szeretetté valtoztass egy Osi viszalyt. Egész
életedben haszndld ezt a megerGsitést: ,Probalok oromot lelni egy
oromtelen helyen.” Javaslom, hogy vedd bele ezt a meger0Ositést a
szokasos gyakorlatodba, hogy konnyebb legyen a szeretetet keresned,
mint a félelemre berendezkedned.

Vizsgadld meg a problémadt, hogy meg lehessen oldani!

Sok olyan emberrel taldlkoztam mar, aki arra hasznalja a gyakorlatat,
hogy spiritudlisan feliilemelkedjen a vilag dolgain. Konnya
megerdsitéseket mondogatni és az imadsag zaszlbit lengetni, de sokkal
nehezebb spiritudlis feladatként elismerni sajat kényelmetlen
érzéseinket. Ahogy a Tanitdsban all: ,Segits, hogy felismerjem a
problémat, amely igy megoldddhat.” Ha képesek vagyunk minden egyes
problémdankat fejlédési feladatként elismerni, az segit mashogy
felfognunk azokat. Ha a ,csak a szeretet 1étezik” a mantrank, akkor nem
kell figyelmen kiviil hagynunk a vilagtél valé félelmet. Sokkal inkabb
tanuloeszkozként kell hasznalnunk azt. Ne feledd, hogy senki nem
véletleniil bukkan fel az életedben, és — ha felsobb éniink elé vissziik —
minden tapasztalasunk a spiritualis fejlodés felé vivd nagy feladat. Ha
elfogadod ezt az igazsagot, konnyebben meg fogod becsiilni életed
tapasztaldsait — jokat és rosszakat egyarant.

Ne engedelmeskedj az ego félelemértelmezésének!



Bar a Tanitds azt mondja, hogy ne tagadd meg a félelmedet, arra nem
biztat, hogy engedelmeskedj az ego félelemértelmezésének. Az ego
félelmének elismerése nem azonos azzal, hogy hisziink is benne. Ezért
soha ne feledkezz meg arrél, hogy a félelem kezelésekor az egyik f6 célod
az, hogy gyengéd tanu légy. Maris kezded megtanulni, hogy ne tartsd be
az ego szabdlyait, hanem valaszd helyette a szeretetet. Mindig mindent
tegyél meg annak érdekében, hogy ne engedelmeskedj az egdd
értelmezéseinek.

Engedd el a kiilso észleléseket!

Csodavaré gyakorlatod mélyitésével mar nem helyezed ki sajat
boldogsagodat vagy a szomorusagodat a kiilso6 koriilményekre. A
csodatevové valas elégedettséget, inspiraciét és konnyedséget,
fesztelenséget hoz a felsobb éneddel vald spiritudlis kapcsolédas révén.
Ilyen életet élve tobbé nem a kilsé korilményekben keresed
boldogsdgod forrdsat. Raaddsul azok a kiilsé koriilmények, amelyek
régebben Osszezavartak, mar nem fognak olyan szorosan.
Megkonnyebbiilést okoz a tudat, hogy a kiils6 tapasztalas nem hatarozza
meg a belsé tapasztaldst. Hlséges csodatevOként tObbé nem az ego
alapvet6 torvénye szerint €élsz, és a boldogsagod nem fiigg olyasmitol,
ami rajtad kiviil all.

Tagadd meg az ego vildgértelmezését!

Ha elmédet a megfelel6 allapotba hozod, sikeriil levalasztanod magad az
ego vilagfelfogasardl. Ehelyett tandja vagy az ego mikodésének, de nem
felejted el, hogy a hamis felfogdsok nem azonosak a sajat igazsagoddal.
Tobbé nem érzed ugy, hogy az ego kivetitései feltdltenek; ehelyett csak



szeliden megnézed Oket, s tudat alatt és Osztonosen egy masik
gondolatra valtasz. Hihetetlen élmény felismerni az Gj viselkedésedet.

Vigydzz, hogy ne tedd kiilonlegessé a gyakorlatodat!

Amikor belevagsz a spiritualis gyakorlatba, el6fordulhat, hogy
kiilonlegesnek érzed magad amiatt, hogy a szeretetet valasztod. Ez a
magadra ruhdzott kiilonlegesség még jobban elkiilonit masoktdl. Figyeld
meg, hogyan teszed kiilonlegessé spiritualis gyakorlatodat.

Tanuld meg a megbocsdtds boldog leckéit!

Eleted minden pillanata és minden gondolatod lehetéséget kindl a
megbocsatasra. Gyakorlatod Kkiterjesztésével parhuzamosan tudatosan
hivd be a megbocsatast minden helyzetbe. A megbocsatason keresztiil
szabadulhatsz fel. Az lesz a legnagyobb ajandék utad soran, ha
elfogadod, hogy a vilag osztalyterem, ahol a megbocsatas boldog leckéit
tanulod. EgyszertGien csak fogj fel minden talalkozast feladatként, és
felszabadulsz az ego torténete alél. A Tanitds szerint: ,A tokéletes
szeretet el(izi a félelmet. Ahol félelem van, ott nem létezik tokéletes
szeretet.” Ezt vidd magaddal minden helyzetbe, és ahol a félelem feliiti a
fejét, kérdezd meg magadtél, hol van a szeretet. Majd dobd be a
megbocsatas bombajat, és bocsass meg.

Remélem, ezek a finom emlékeztetdk ravezetnek majd, hogy még jobban
figyelj az egddra csodavaré gyakorlatod kozben. Amikor az ember
megnyilik erre a fajta munkara, gyakran ugy érezheti, hogy az ego
rémisztgeti. Ez teljesen normadlis reakcié — végtére is az ego gondolatai
rémisztéek. Ha az egoéra iranyuld tudatossdgod barmilyen moddon
ijesztové valik, térj vissza az alapokhoz. Ne feledd, hogy az ego, ahogy a



Tanitds mondja, ,a legjobb esetben is hajlamos a gyanakvdsra - a
legrosszabb esetben pedig a gonoszsagra is”. Ha elfogadod, hogy az ego
triikkjei a gyégyulasi folyamathoz tartoznak, az nagymértékben enyhiti
majd félelmedet. Egyaltalan ne ijesszen meg, hogy tanuskodsz.
Egyszerten csak tekintsd az ego mindennapi Oriiltségét ij lehet6ségnek
arra, hogy atadd magad a fels6bb énednek.

Legyél biiszke csodatevoi elkotelezettségedre!

Valami igazan elképeszt6 dolog torténik, amikor elkotelezed magad egy
spiritudlis gyakorlat mellett: a spiritudlis felhivas elfogadasanak
kovetkezményeképpen belsé valtozas all be. Még ha el6szOor nem is
tapasztalsz jelentds kiils6 valtozdsokat, beliil akkor is megkonnyebbiilsz.
Ez a megkonnyebbiilés annak az eredménye, hogy végre a békés utat
valasztottad. A szeretet iranti elkotelezettséged a legnagyobb ajandék,
amelyet valaha is adhatsz magadnak és a vilagnak. Az az egyszeri
dontés, hogy csodalatos életet élj, hatalmas elmozduldst indit el egy
teljesen ujfajta 1étezés felé. Légy biiszke elhivatottsagodra és arra, hogy
hajlando vagy valtozni.

Amint nekivagsz életed hatralévo részének, ezt az elkotelezettséget is
vidd magaddal. Csak arra van sziikséged, hogy hajlandé 1égy a szeretetet
valasztani, és az univerzum megmutatja, mit kell tenned. Mindig legyen
nyitott a szived és az elméd felsObb éned utmutatasara, és bizz benne,
hogy az univerzum vigyaz rdd. Tudd, hogy akarmilyen nehéz legyen is
egy-egy helyzet, mindig van ra spiritualis megoldas. Ne feledd, hogy nem
kell keresned a megoldast — a valasz benned van, és bels6 tanitéd mindig
mutatja neked az utat. Maradj h(i a szeretethez, akard a szeretetet
valasztani, és légy befogadé a szeretetre. Elvezd a csodalatos utat,
amelyet a csodalatos élet jelent.



Ha egy tanitds azt tiizi ki céljdul, hogy megtanitson téged
emlékezni arra, ki is vagy valdjdban, feltétleniil ki kell

hangstilyoznia, hogy soha nem létezhet kiilonbség valddi lényed
és a szeretet kozott.

A CSODAK TANITASA



Készonetnylvinitas

Els6sorban NEKED tartozom koszonettel, kedves olvasd. Koszonom,
hogy hajland6 vagy valtozni, hogy nyitott vagy egy Uj néz6pontra, és
hogy szeretnél tobbet tudni. Az a vagyad 0sztonoz engem nap mint nap,
hogy megvaltoztasd a nézopontodat, és megtapasztald a csodalatos
valtozast. Koszonom.

Ezaton szeretném Kkifejezni koszonetemet és megbecsiilésemet a
konyv létrehozasan dolgozé csapatnak. Az ligynokomnek, Michele
Martinnak — angyal vagy, aki irodalmi utamat egyengeti. Koszonom Gary
Jansen és a Crown csapat tamogatasat, és hogy hittek a konyvemben.
Koszonom PR-csapatomnak a Sarah Hall PR {igynokségnél, hogy
kreativan osztottdk meg ezt az lizenetet a vilaggal. Végezetiil szeretném
kifejezni végtelen halamat és koszonetemet szerkesztémnek, Katie
Karlsonnak a tamogatasaért és a munkdba fektetett szeretetéért.
Konyvem minden szavan rajta van az aldasod.



A szerzérol

A The New York Times sikerlistds szerz6jét, Gabrielle Bernsteint
rendszeresen lathatjuk az NBC Today cim{i miisordban. Ujgenericids
szellemi vezetéként fellépett Oprah Winfrey Super Soul Sunday cimi
misordban, és a The New York Times ,,4j szerepmodellnek” nevezte. O a
szerzobje az Add More ~Ing to Your Life és a Spirit Junkie cimG konyveknek.
Kovetkezd munkdaja, a Miracles Now varhatéan 2014 aprilisaban jelenik
meg Amerikdban. O alapitotta a HerFuture.com nevi ndéi kozosségi
oldalt, amelynek a célja kapcsolatteremtés, és ezen keresztiil a nok
0sztonzése és erdsitése. Gabrielle Bernstein sajat weboldalanak cime

Gabbyb.tv.
Gabrielle Bernstein felkérésre zartkora felolvasasokat és el6adasokat is
tart. Erdekl5dés: Random  House Speakers Bureau —

rhspeakers@randomhouse.com; 00-1-212-572-2013.
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{1} A csoddk tanitdsa 2013-ban jelent meg magyarul az Edesviz Kiad6nal.



